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रागा मं स्नान ११५ 


यदृ देखा गया है कि दिन में दो तीन बार थोड़े समय के लिए रोगी 
को तौलिया स्नान आदि अयोग करने से मूत्रल्लाव सरल होता है, शारीर से 
युरिया आदि विष आसानी से निकल जाते हैं और शरीर का तमाम 
काम ( ॥९३00|ऽ ) ठीक रूप से चलने ळगता है ( O६0 
Glamer. Ph,D.—Madical Physics, Vol. ।. p. L048, 
Chicago, 949 )। वास्तव में स्नान के बाद शरीर के विष को नाश 
तथा दूर करने वाले यंत्रों की शक्ति इस प्रकार बढ़ जांती है कि वे रोग के 
'विष और उनके कीटाणुओं को शरीर के अन्दर ही नष्ट कर डालते हैं या 
उन्हें निकाल बाहर करने में सक्षम हो जाते हैं । 

इसके अलावा स्नान से शरीर के रक्त-कण विशेषकर इवेत रक्त-कणों 
के बृद्धि होती है। इसी कारण शरीर के अन्दर रोग आरो'म्य करने की 
जो व्यवस्था है, स्नान के द्वारा वह शक्तिशाली होने :से रोग आरोग्य हो 
जाता है । | 

रोग के समय स्थान का;प्रधान गुण यद्दी . है कि, इससे रोगी इतने 
आराम से रहता है क्रि उसे पता नहीं चलता है कि (रोग किस प्रकार दूर 
हो गया । बुखार आदि में साधारणतया कई उपसर्ग एकत्रित हो जाते हैं, 
'कितु रोग के आरम्भ से ही यदि रोगी को स्नान/कराया जाय अथवा बाथ 


आदि दिये जायें तो पेट का फूलना, पतले दस्त, सिर-दर्द कान की पीड़ा 


न्यूमोनिया, हृदय र्क: सूजन, मूत्रग्रन्थि की सूजन, खून की उल्टी एवं 
पक्षाघात इत्यादि उपसर्गों का प्रकारा ही नहीं होने पाता एवं डाक्टरी 
पुस्तकों में हर रोग के जिन साधारण लक्षणों का उल्लेख है, उनमें से 
अधिकांश लक्षण प्रकट ही 'नहीं होने पाते ( ], |. Kellogg, 


M.D.—Rational Hydrotherapy, p. 585 
928 )। ट py, 7. 989, Battle Creek, 


साधारणतया रोग होने पर देखा जाता है कि रोग के इट जाने पर 
रागी का शरीर आधा हो गया है । कितु रोगी की पहली अवस्था से 
जल-चिफित्सा चलाने से शरीर विशेष खराब नहीं होने पाता और रोय 
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के दूर हो जाने पर ऐसा माळूम द्वी नहीं होता कि रोगी को बीमारो 
हुई थी । 
रोग के समय स्नान कसने से रोग के बहुत से लक्षण आइचयजनक रीति 
से चले जाते हूं । 
किन्तु तरुण रोग और बुखार आदे रोगों में रोगी को इमेशा ही | 
स्नान कराना पड़ेगा, ऐसा नहीं । साधारणतः रोगी को तोछिया-स्नान ' 
गीली चादर की लपेट और घर्षण-स्नान के प्रयोग करने से ही काफी लाम. । 
होता है । : | 
बहुधा रोगी ठण्डे पानी का बहुत विरोध करते हैं। ऐदी द्वालत में: | 
क्रमानुसार उण्डे पानी के स्नान का ( ३५५३६९१ ०४४ ) प्रयोग किया 
जा सकता है। पहले गुनगुना पानी से स्नान शुरू कर कुछ देर बाद | 
उसमें उण्डा पानी मिलाकर धीरे-धीरे पानी को ठण्डा करते जाना चाहिये । | 
अथवा पुराने रोगियों को प्रत्येक दिन पहले का अपेक्षा अधिक उण्डे पानी से 
' स्नान कराया जा सकता है | 
जेसे क्रमशः अधिकतर ठण्डा पानी व्यवहार करके अन्त में पूर्ण ठण्डे: | 
पानी का व्यवहार करना उचित है, उसी प्रकार धीरे-धीरे स्नान का समय | 
भी बढ़ाते जाना चाहिये रोगियों को पहले थोड़े समय तक स्नान कराके | 
धीरे-धीरे स्नान के समय को वढ़ाना उचित है। इस प्रकार रोगी धीरे-धीरे | 
उण्डे पानी का आदी हो जाता है और उसे किसी भी प्रकार को हानि होरे 
की सम्भावना नहीं रहृती। 
दुबंल रोगीयों पर साधारणतः तौलिया-स्नान का प्रयोग कियां जाता है । 
बाथ देने के पहले सिर, मुं ह, गर्दन, पेड़ एवं जानु-सन्धि आदि स्थान 
शीतल जल से धोकर ठण्डा कर लेना उचित है। इसके वाद रोगीको 
विस्तर पर लिटाकर उसे एक चादर या कम्बल से ढँक देना चाहिये | 
अतःपर इर वार रोगी के शरीर का एक-एक हिस्सा उघारकर 
ठण्डे पानो में गीली की हुई तौलिया से पांच सेकेंड तक पोंछुकर, आखिर में 
इतनें ही समय तक उसे खालो द्वाथों से मछ देना जरूरी होता है। . इसके. 
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"राद पांच से दस सेकेंड तक दूसरे सूखी तौलिया से इस जगइ को पोंछ 
कम्बल से उस हिस्से को ढँककर फिर झरीर के दूसरे हिस्सों को भी इसी - 
प्रकार पोंछना चाहिये । पहले रोगी का एक हाथ उसके बाद उसका द्सरा 
हाथ, अन्त में एक-एक कर पेड, छाती, पेर और जांघों का ऊपरी भाग एवं 
सबके बाद पीठ पाँच, और जाँघों का' पिछुछा दिसा पोंडना आवश्यक है । 
तीलिया-स्नान का प्रयोग करते समय रोगी के गुदा-द्वार से जननेद्रिय को 
ऊपरी हिस्सा गीले तौलिये से जिस प्रकार अच्छी तरइ पोंछा जाय, ऐसी 
'व्यवस्था करनी चाहिये। अगर रोगो के हाथ पेर उण्डे हों या रोगी अत्यन्त 
दुर्वल, बच्चा या बृद्ध हो तो तौलिया को खूब अच्छी तरह निचोड़ लेना 
आवश्यक है। और उसके पेर के नीचे एक गरम जल को थैली रखनी 
उचित है। यहद याद रखना चाहिये कि अच्छ्ी तरह से तौलिया-स्नान 
करने के लिए २० से ३० मिनट समय की आवझ्यकता ड्रोती हवै । 


Ss ws 


धर्षन-स्नान ( cold friction ) 


कितु विभिन्‍न वेज्ञामिक स्नानों में उण्डो मालिश के समान लाभदायक 
कम ही स्नान हैं। एक भींगे गमे को दाहिने हाथ में लपेडकर उससे 
रोगी के शरीर को रगड़ने को घर्षण स्नानं का प्रयोग करना कहते हैं । 
षण सनान के प्रयोग के पहले रोगी के सिर, मुख और गर्दन को उप्डे 
पानी से धो डालना चाहिये और फिर उसे एक कम्बल से गले तक हँकऋ 
देना उचित है। गर्मी के दिनों में कम्बल के बदले विछौने की चादर से 
'हॅकने से भी काम चल सकता है - इसके बाद मालिश का प्रयोग करना 
'चाहिये। मालिश के समय परिचर्याझारी का दाहिना हाथ भींगे गमछे से 


. “इस प्रकार छपेटना चाहिये जिससे हाथ के सामने की ओर गमछा काफी 


ज़मतल रहे । फिर दाहिने हाथ के पिले से वाये द्वाथ द्वारा बचे हुए गमझ्छे 


को खूब खोचकर पकड़ करके दाहिने हाथ सें रोगो के शरीर को रगड़ना 


"चाहिये । हर दफे थोड़ा-थोड़ा कम्बल हटाकर शरीर के कुछ हिस्से को 
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बाहर करके उसे रगड़ना आवस्यक हे। शरीर के प्रत्येक भाग को इसा 
अकार रगड़कर लाल ओर गरम करके एवं फिर ढँककर दुसरे अंग को इसी 
मकार रगड़ना चाहिये। इसी प्रकार बारी-वारी से शरीर के प्रत्येक अग 
को रगड़ना उचित हे। पहले छाती, फिर पेट, उसके बाद हाथ, अन्त में. 
बारी-बारी से पेरों के ऊपरी भाग, पीठ चूतर और जंघे के पिले की ओर 
घर्षण करना चाहिये। गमछे को साधारणतया निचोड़ लेना उचित है । 
तब यदि रोगी का ताप अधिक हो तो गमछे में यथेष्ट पानी रखा जा सकता 
६। साधारणतया जाड़े के दिनों में कम और गर्मी में अधिक जल का 
व्यवहार किया जाता हे। 
यह बात ध्यान देने योग्य है कि तौलिया द्वारा घर्षण-रनान नहीं 
होता । इसका प्रयोग करने के लिए चार या साढ़े तीन हाथ का पतलाः 
गमछा आवश्यक है। 
घर्षण-रनान का प्रयोग करते समय सदा इस बात पर ध्यान आवश्यक 
है कि शरीर गरम है या नहीं । शरीर गरम. नहीं होने पर घर्षण-स्नानः 
का प्रयोग करने से कमी भी काम नहीं चल सकता । यदि शरीर ठंडा हो 
तो रोगी को छः मिनट के लिए वाष्पस्नान का प्रयोग कराने के बाद ही 
घर्षण-स्नान का प्रयोग करना चाहिये । अथवा, उसे थोड़े समय के लिए. 
उष्ण पाद-रनान देकर घर्षण-स्नान कराने से भी काम चल सकता है । 
अथवा, एक गरम थैली द्वारा रोगी का एक हाथ गरम कर लेने परं उस 
हाथ से घर्षेण-स्नान का प्रयोग किया जा सकता है। घर्षण-स्नान का 
अयोग करते समय गरम थेली को दसरे हाथ पर रखा जा सकता है ॥ 
ऐसे होने पर पहले शा का कास समाप्त होते-होते दूसरा हाथ गरम द्दो 
उठता है एवं पण-स्नान के उपयुक्त हो जाता है। साधारणतया दो- एक 
स्थानों पर गरम थेछी रखकर धर्षण-स्नान करने से ही सारा शरीर गरम 
हो उठता है एवं और गरम थैलियों की आवश्यकता नहीं पड़ती । यदि: 
घर्षण-स्नान के कारण कोई अंग शीतल हो जावे तो गरम पानी की र एक: 
येली इस स्थान पर पाच-सात सेते य में [ 
त सकड के लिए रखकर उस अंग में स्वाभाविक: 
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ताप वापस लाना उचित है। रोगी को यदि ठंड मालूम पड़े तो उसके 
परां में गरम जल को एक थैली रखकर घर्षण-सनान का प्रयोग करना 
चाहिये । ८ 

इस प्रकार घर्षेण-स्नान का प्रयोग करने से समूची स्नायुमंडली, हृदयः 
विभिन्न ग्रन्थियाँ यानी समूचा शरीर ही संजीवित हो उठता है । 

कुछ दिनों तक पाँ च-छः मिनट तक वाष्पस्नान या थोड़ी देर तक धूपः 
स्नान लेकर ३० मिनट तक इसका प्रयोग करने से देखते ही देखते रग 
साफ होता है, चेहरा बहुत अच्छा हो जाता है और निर्मल स्वास्थ्य की 
पूर्ण दीप्ति से समस्त शरीर उज्वल हो उठता है। 


साधारणतया दिन मे एक बार इसका प्रयोग करना काफी है। कितु 
` जब रोगी की बार-बार या लम्वे समय तक के लिए उत्ताप चिकित्सा करने 
की आवश्यकता हो अथवा जब रोगी को बुखार हो तब इमेशा रोगी को 
दिन में कम से कम दो बार घर्षण-रनान का प्रयोग करना चाहिये ५ 


घर्षण स्नान ( cold friction ) 


इससे हृदय अच्छा रहता है -एवं शरीर में रोग के प्रतिरोध करने की ताकत 
काफी बड़ जाती है | 
आंशिक रूप से किसी भी अंग पर इसका प्रयोग किया जा सकता है \ 
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हृदय पर इस प्रकार की मालिश से बद्द बहुत जल्दी चंगा हो जाता है। 
यह्षत पर अ्रयोग करने से यकृत ठीक होता है। पेट पर प्रयोग करने से पेट 
को अवस्था हर प्रकार से सुधरती है। पीठ और मस्तिष्क पर इस प्रकार 
के घर्षण से मस्तिष्क और स्नायुमंडली की क्षमता विशेष बृद्धि पाती है। 
इसी कारण समी स्नायविक रोगों में यह बहुत ही लाभप्रद है । 
रक्तशून्य शरीर में रक्त उत्पन्न करने में घर्षण स्थान के समान पृश्त्री 
'पर और कोई उपाय है कि नहों, इसमें सन्देह है । इसका प्रयोग करने पर 
'रक्तशून्यता दूर होकर केवल पन्द्रइ दिनों में ही रोगो का शरीर नये खन 
से लाल हो उठता है । शरोर में रक्त उत्पादन की जो व्यवस्था है घर्षण- 
स्नान से वह उत्पन्न होती है। इसी कारण इसके प्रयोग से रक्तहीनता द्र 
होती है । 
र सव प्रकार के वुखारों में रोगी के जवर को क्रम करने के लिए यह एक 
श्रष्ठ उपाय है अथवा ज्वरनाशक इस प्रकांर का * निर्दोष उपाय पृथ्वी पर 
और नहीं है। पढे में प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा मलेरिया ज्वर टीक नहीं 
कर पाता था। घषण-स्नान का प्रयोग करने पर मैंने देखा है हि प्रायः 
इर मलेरिया का रोगी प्राकृतिक चिकित्सा से ठीक हो जाता है। कितु 
नछेरिया ज्वर में घर्षण-सनान का प्रयोग करने पर इमेज्ा ही पेरों पर 
गरम जल की थेली रखनी उचित है एवं ठंड व पपी के समय अथवा 
2 आने से पहले इसका प्रयोग नहों करना चाहिये। यक्ष्मा रोग में 
_ दो चार प्रभोग करने से रोगो की अत्रस्था में बड़ी जब्दी 
जब रोगों को अवस्था अत्यन्त जिल हो उठे, तब रोगी को दिन में 
दो वार घर्षेण-स्नात का प्रयोग कराने से देखते-देखते ही रोगी के विभिन्‍न 
` छक्षण इर हो जाते हैं एवं रोगी का शरीर जल्दी ही निरोग हो जाता है । 
न के स्नान से विशेष रूप से सब प्रकार के स्नाय विक रोगों में लाम 
श्रीयुत्‌ सोमेशचन्त्र बसु संसार के विद्वत्‌ समाज में सुपरिचित हैं। 
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उनका स्मरण-शक्ति इतनी तेज है कि एक सौ राशियों के नीचे उतनी ही 
राशि रखकर दोनों का पूर्ण फल जव कमी जवानी बोल सकते हैं। 
यूरोप एवं अमेरिका के विद्वान लोग उनकी यह क्षमता देखकर दंग रह त 
ये एक मदात्मा पुष्य एवं महान योगी हैं। परन्तु शरीर पर ध्यान न 
देने के कारण एवं अन्यान्य.कारणों से वे कठिन स्नायविक रोग के शिकार 
हुए । वे अच्छी तरह घूम-फिर भी नहीं सकते थे। खड़े होते ही प्रायः 
गिर पड़ते । ` अनजाने ही वे तरह-तरह से अंग-भङ्गी करते । कभी उनका 
'दाथ नाचता, कभी प.व मुँढ़ जाता, कभो गरदन की मांसपेशी अपने आप 
'कई वार पकड़कर शान्त हो जाती । इर्‌ वक्त उनके शरीर में यह मरोड़ 
( ऽPa5m ) चलता रइना। वे एक क्षण भी चुपचाप बैठे नहीं रह सकते 
थ कभी आगे मुकुकर सिर विस्तर से लगा छेते, कभी शरीर खींचकर 
दसरी तरफ पड़ जाते . सोये रहने पर भी प्रायः हमेशा ही समूचे विछोने 
पर छोउते रते थे डाकउरी भाषा में इस रोग को Locomotor 
3०%।१३ कहते हैं। इस रोग से छुटकारा पाने के लिए उन्होंने कलकत्ते 
के बड़े बड़े डाक्टर एवं वेद्यों से करीव दो साल तक चिकित्सा: करायी : 
:कितु उससे उन्हें कुछ भी लाम नहीं हुआ । अन्त में उन्होंने प्राकृतिक 
चिकित्सा शुक -करने का सकल्प किया। मैंने उन्हें घर्षण-स्नान के 
साथ-साथ पद्धति के अनुस'र मालिश, पेट एवं मेरुदंड के गरम-ठंडा प्रयोग 
"इस भींगी चादर की लपेउ एवं फूट फ्रक ! पॉव की लपेट , आदि का 
प्रयोग करना प्रारम्भ किया ' इसके अलावा घर पर वे भींगी कमर 
पट्टी और मेह्ण्ड पर ढँको हुई पट्टी ( ॥८४४॥६ compress ) का 
प्रयोग करते । सोमेश बाबू का पेड ` बिलकुल साफ नहीं होता था। 
चिकित्सा के तीसरे ही दिन उन्होंने मुझसे कहा कि उन्हें इस प्रकार साफ 
'पाखाना हो रदा है कि जेसा जीवन में कभी भी नहीं हुआ । उनके 
-स्नायविक लक्षण भी शीघ्र ही कम होने रुगे ' प्रधानतया : घर्षण स्नानं के 
फलस्वरूप तीन-चार दिनों में ही उनकी अस्थिरता बहुत कुछ कम पड़ने 
“लगी एवं शरीर का अकड़ना शोघ्र कम होने लगा । इसके बाद उन्होंने फ्त्ः 
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दिन मुझसे कहा कि अब टहलने जाने पर मैं छड़खड़ाकर गिर नहीं पड़ता । 
पइछे कई दिनों तक उनके साथ आदमी आता एवं बड़ी सावधानी से 
उन्हें छाया जाता ' परन्तु केबल सात दिन के बाद ही वे अकेले मेरे 
चिकित्सालय में चिकित्सा कराने आने लगे। चिकित्सा के पहले 
प्रारम्मिक कई दिनों तक रोज मुझसे पूछते--मैं बचूंगा कि नहीं! पर 
अब दिन प्र दिन उनके जीवन की आशा क्रमशः लौटने लगी । गत दो- 
वर्षो से वे बाहरो दुनिया से अलग-से हो रहे थे। अब थोड़ी देर के लिए. 
वे घर से बाहर निकालने छगे। अन्त में उन्होंने सबको आइचयचकित कर. 


दिया जब चिकित्सा आरम्भ करने के केचल सोलह दिन बाद ही अकेले 


घर से बाहर जाकर यादवपुर इजिनियरिज्ञ कालेज की गवनिज्ञ बाडी की 
बेठक में भाग लिया। उनका वजन पहले दो मन के करीब था। रोग 
भुगतते भुगतते उनका वजन एक सन दस सेर रह गया था। चिकित्सा के 


चार महीने बाद एक दिन मैंने देखा कि उनके वजन में २४ पौंड की वृद्धि 


हुई डे 


वास्तव में स्नायुमंडली को उद्दोप्न करने में घर्षण-सनान के समान और' 


कुछ भां नहीं है। इस विषय में सभी प्रकार के स्नानों'में यह श्रेष्ठ है।' 
यड स्मरण रखना चाहिये कि स्नायुमडली ही हमारे शरीर का राजा है ४ 
मयत या अश्रत्यक्ष रूप से इमारो स्नायुमंडली हमारे शरीर के सारे यंत्रों 
को परिचालित करती है। स्नायु के कारण ही हमारी पाकस्थली कोः 


खाद्म-पदार्थ को हजम कर पातो है, अंतड़ियों से मल बाइर होता है 


मूत्र्रन्थि, फंफड़े, हृदय औरे शरीर के सभी अवयव अपने अपने कार्य को: 


सम्पादित करते हैं। हमारी विचारधारा यहाँ तक कि स्मरण-क्रिया भी 


स्वायुयों के कार्य का अंश है। इसो कारण घर्षण-स्नान से स्नायुमडली को 
स्निग्ध और उद्दीपित करने से उसको प्रतिक्रिया के फलस्वरूप सारे शरीरः 
की स्नायुयें इस प्रकार उद्दीपित डोती हैं कि शरीर में किसी भी प्रकार के: 


रोग का रहना असम्भव हो उठता है। 
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सिजबाथ ( ४(2 0४४ ) 


कमजोर रोगियों को कभी-कभी सिजवाथ देने से लाम होता है। एक 
शब्द में सिजवाथ का अर्थ है लिज्लस्नान। एक साफ कपड़े के छोटे टकड़े 
' को शीतल जल मे डुबोकर इस जल से लिङ्ग के सिर को धीरे-धीरे रगड़कर 
धो डालने को ही सिजबाथ कहते हैं । इर बार पन्द्रह मिनट से लेकर तीस 
मिनट तक इस स्नान को लेना आवश्यक होता है। आवश्यकता होने पर 
इसे दिन में दो-तीन वार लिया जा सकता है। स्नान लेते समय हमेशा 
दोनों पांव सूखे रहने चाहिये । कपड़े से इस प्रकार जल गिराना चाहिये 
कि जल किसी भी हालत में लिज्ञ के सिर के मांस को स्पर्श न करे। लिङ्ग 
के ऊपर के चमड़े को इस प्रकार आगे खींचकर उस पर जल डालना चाहिये 
कि-भीतर के मांस पर जल न पड़े। 
मूसलमानों के रिङ्ग के सामने का यह चमड़ा कटा दोता है। कित 
जननेन्द्रिय के नीचे जुड़े मुख की तरह जो चमड़ा रइता है, उसे ही कपड़े 
के टुकड़े को मिगोकर बार बार धीरे-धीरे हल्के हाथ से रगड़ करके धो लेने 
से ही उनका सिजबाथ लेना हो जायगा । 
स्त्रीयाँ कपड़े को पानी में भिगोकर जननेन्द्रिय के बाहरी भाग को 
दोनों तरफ धीरे-धीरे थो डालें ॥ पानी किसी भी अवस्था में भीतरः प्रबेदा 
न करने पावे ( Louis Kuhne—The New Science of Heal- 
ing, p: ]!) 
जो रोगी कमजोरी के कारण बिस्तर से उठ न सकते हों, उन्हें सिज 
बाथ से सबसे अधिक लाम होता है। इन रोगियों को दिन में तीन बार 
सिजबाथ देना चाहिये । । 
किसी प्रकार के परिश्रम के कारण शरीर के गरम हो जाने पर सिजः 
बाथ बड़ो जल्दी शरीर को शीतल कर देता है। आए घंटे तक सिजबाथ | 
लेने से भयानक इत्रास-रोग भी कम पड़ सकता है। दमा, न्यूमोनिया, 
डिप््रीरिया और कन्सर आदि रोगों में भयंकर इवास-कष्ट सिजबाथ से बड़ो 
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जल्दी बन्द हो जाता है! - बीस मिनट तक सिजवाथ के बाद प्रायः रोगी 
-स्वयं सो जाता है! 

सभी प्रकार के स्नायविक रोगों में इससे बहुत ह्वी लाम होता है 
जिन लोगों को नींद न आती हो वे यदि दिन में हिपबाथ एवं रात में सोने 
के पहले सिजवाथ लेकर बरामदे में सोवें, तो उन्हें जल्दी अनिद्रा के कष्ट से 


छुटकारा मिल सकता है । कोधी स्वभाव के मनुष्य, आसानी से मानसिक _ 


ऋष्ट के शिकार होनेवाले व्यक्ति एवं स्वभाव से ही अति चंचल व्यक्ति यदि 
'कुछ दिनो तक सिजवाथ ळें तो उनका स्वभाव धीरे-धीरे शाम्त हो जाता 
डै। स्नायुशूल और साइडिका रोग में इससे वड़ा ही फायदा है. कि केवल 
इसी के द्वारा अनेक उन्माद रोगी रोगमुक्त हो गये हैं। स्त्रियों के हिस्‍्टी- 
रिया रोग में भी इससे चहुत लाम होता है। 

सिजवाथ से स्त्रियों को सर्वाधिन लाम पहुंचता है । प्रायः सभी स्त्री 
-रोगों के लिए सिजवाथ की व्यवस्था की जा सकती है । 

किनु यदि रोगी में कऋटिसतान लेने की शक्ति हो तो अलग से 
विजबाथ नहीं छेने से भी काम चळ सकता है क्योंकि, कटिस्नान में सिज 
याथ के सारे छाम प्रायः होते हैं. यहो कारण है क्रि वर्तमान में सिजवाथ 
उथ्बी के समी देशों से उठ-सा गया है एवं कई देशों में सिजवाथ कहने से 
लोग़ करिस्वान हो सममते हैं। कउिसनान में मेरुदंड को डुबोकर सनान 
छेने से सिजत्राथ का काम हो जाता है यदि रोगी में कटिस्नान लेने की 
क्षमता न दो, तो घर्षण-स्यान से सिजवाथ की अपेक्षा अधिकू लाम होता 
है। कितु यदि रोगी को कडिरनान छेने की क्षमता न हो अथवा घर्षण-स्नान 
: के प्रयोग को सुविधा या. सुयोग सम्भत्र न हो तो उसे शिजबाथ देना अत्यन्त 
आवश्यक है । 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


नवा अध्याय 
जल-चिक्षित्सा झी अन्यान्य विधियाँ 
[A] 
जलपट्टी ( cold compress ) 


मनुष्य-देश के अधिकांश रोग ही डूस, वाप्पस्तान और घर्षण-स्नानः 
आदि सारे शरीर की चिकित्सा ( ९९॥९7३। treatment ) से आरामः 
हो सकते हैं। किन्तु कई बार अस्वस्थ अंग को विशेष चिकित्सा की 
भावश्यकना होती है । अन्य अवस्थाओं में छोटी-मोटी बीमारियाँ केवलः 
अस्वस्थ अंग की चिकित्सा से ही अच्छी हो जाया करती हैं और कई बार 
सारे शरीर का इलाज कर लेने पर भो विभिन्न अवस्थाओं के लिए अलग- 
अलग चिकित्सा की आवश्यकता होती है। इन में जलपटी सर्वप्रथम 
उल्लेखनीय है। उंडक का प्रयोग यद्यपि अत्यन्त परातन विधि है, तथापिः 
यह्‌ || maintains an importart place. in modern medi- 
८॥९--अब भी इसने आधुनिक चिकित्सा में एक आवश्यकीय स्थान ले 
रखा है (१४. Bierman, . M.D.—Therapeutic Use of 
Cold; The ‘Journal of American Medical Association 
p: I92, April 2, 2955 )। 

शीतल जछ में भिगोकर एक साफ कपड़े के टुकड़े को तह करके शरीर 
के किसी स्थान पर गरम होने के पहले इरी बदल देने को जलपट्टी कहते 
हैं। आवश्यकतानुसार पच से दस मिनट के वाद इसे बदलने से काम चळ 
सकता है। कुछ समय बाद पन्द्रह रे तोस मिन के बाद इसे बदला जाना 
चाहिये । जळपट्टां का हमेशा हीं काफी बड़ा होना जरूरी है । शरीर के जिस 
अंग पर इसका प्रयोग करना हो, उसे आक्रांत अंग के चारों ओर काफी. 
दुर तक पट्टी लपेटना आवश्यक होता है । यदि शरीर के किसी ऐसे भागः 
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में जलपट्टी का इस्तेमाल करना हो जो पानी में डुबोया जा सकता हो तो 
इस अंग को ठण्डे जल में डुबो रखने से भो जलपट्टी का काम होता है। 
विभिन्न रोगों में शरीर के भिन्न स्थलों पर इस जलपट्टी का प्रयोग हो 
सकता है। स्नायु और धमो आदि के द्वारा बाइर के चमड़े के साथ हमारे 
-मीतरी यत्रों का संयोग है। इसीलिए विभिन्न यंत्रों के संयोग में इन यंत्रों 
के चमड़े के ऊपर पट्टो का प्रयोग कर इसका असर ( ९९% £८८६५ ) 
बढ़ाया जा सकता है । 
जोर के बुखार में रोगो के सिर, गरदन एवं मुख पर देर तक बड़ी जल- 
पट्टो का प्रयोग करने से ज्वर बड़ो जल्दी उतर जाता है। इससे प्रलाप 
चन्द हो जाता है, सिरदर्द और खून की अधिकता कम हो जाती है तथा . 
बड़ी आसानी से रोगी को नींद आ जाती है। ज्वर की द्वालत में इस. 
पट्टी से रोगी का सारा सिर और गरदन ढंक देना जरूरी होता है । 
बुखार के रोगों के पेड़ पर आधा घंटे से लेकर एक घंटे तक गोले 
रामछे की पट्टो का इस्तेमाल करके उवर दो डिग्री तक कम किया सकता 
है। बुखार मे दिन में तीन-चार बार आध घंटे से लेकर एक घंटे तक इस 
प्ट के प्रयोग करने की आवश्यकत्ता होती है। ज्वर कम करने के लिए 
और ज्वर के समय पेट ठोक रखने के लिए पेडू, पर ठंडी पट्टो के प्रयोग से 
बहुत छाम होता है। ज्वर के आरम्म से लेकर अन्त तक इस पट्टो का 
अयोग आवश्यक होता है । 
ब तेज बुखार में मेरुद॑ ञ 
गा खून i व मेरुदंड के ऊपर ठण्डी पट्टी के प्रयोग | से भी ज्वर 
दस्त ( 437१०९३ ) में पेट जब गरम रहे तव पेड़ पर भांगरे गमछे 
की तह करके पट्टी का प्रयोग किया जाय तो परिमित दस्तों के बाद दस्त 
अपने आप बन्द हो जाता है । किन्तु अधिक समथ तक इस पट्टी का 
इस्तेमाल करना हो तो दिन में दो बार पेड, पर गरम-ठप्डा देने के बाद 
 जजळपट्टी का व्यवहार करना आवश्यक होता है । 
मुख और ऊपरो मेरुदंड के ऊपर एक साथ ही जलूपट्टी का प्रयोग 
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करने से नाक को इलेष्मिक मिक्ियाँ संकुचित हो जाती हे और इसके फल 
स्वरूप नाक से खून गिरना बम्द हो जाता हे। 

हृदय की धड्कन ( palpitation of the heart) में 
महृत्पिण्ड के ऊपर दिन में दो वार तीन से दस मिनट के लिए गीले यमके 
'की पट्टी रखने से बहुत दी जल्दी छाभ होता है । पहले केवल पांच मिनट 
तक पट्टी रखकर क्रमशः समय बढ़ाते जाना चाहिये। पट्टी हटा लेने के 
बाद उस स्थान को रगड़कर लाल और गरम कर लेना उचित है। ऐसे 
बहुत से रोगी हैं जिनके हृदय का स्पन्दन स्वभावतः एक मिनट में पचइत्तर 
बार की अपेक्षा बहुत अधिक वार होता है। बहुतेरे पुराने रोगियों के 
"हृदय की धड़कन ( स्पन्दन ) बुखार न होने पर भी प्रति मितट सौ से 
लेकर एक सौ बोस तक होती है। किसी-क्रिसी को इससे मी ज्यादा 
होता है ! ऐसे रोगियों को इस पट्टो का प्रयोग करने से कुछ ही दिनों 
में हृदय का स्पन्दन स्वाभाविक हो जाता है । छाती पर पट्टी रखने से 


जिन्हें जाड़ा लगे उन्हें परों के नीचे गरम पानी की बोतल या थेलो रख 
लेनी चाहिये । 


शरीर की सभी प्रकार की भीतरी तथा वाहरी सूजनों ( inflam- 
mati0n ) में जलपट्टी जादू की तरह काम करती है | सूजन की पहली 
अवस्था में देर तक जलपट्टी का प्रयोग करके दिन में दो बार दो-तोन घटे 
के बाद बीच-बीच में पाँच से दस मिनट तक के लिए गरम सेक देना जरूरी 
होता है। सूजन की गति और जीवानुओं की बाड़ को रोकने के लिए 
उण्डी पट्टी के समान लामदायक और कोई दुसरी चीज नहीं है। 

आय से जल जाने के कारण उत्पन्न सभी प्रकार के ददं और पीड़ा 
जलपटी के प्रयोग से आश्वयंजनक रूप से दब जाते हैं। कुछ 
लोगों का खयाल है कि आग से जली हुई जगह पर पानी देने से फफोळे 
पड़ जाते हैं । किन्तु फफोले तभी पड़ते हैं जब उस पर थोड़े समय तक ही 
पानी दिया जाता है । आग से किसी अंग के जल जाने से उस स्थान को 
उण्डे पानी में डुबो रखना चाहिये। पानी में डुबोने के साथ ही पीड़ा 
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आधी हो जातो है और क्रमशः कम होने लगती है। जब पीड़ा बिलकुल 
न रइ जाये तंब पानी से जले हुए अंग को हटा लेना चाहिये और उस पर: 
दूसरो जलपट्टो या कादा ( कीचड़ मिट्टी के मोटे पुलटिस का प्रयोग करना 
चाहिये इसके वारइ घंटे के भीतर जलन अच्छी हो जाती है एवं जलन: 
का चिन्ह भी नहीं रइ जाता! एक समय छपड़ में पूड़ी बनाते समय मेरी 
छोटी बहन श्रीमती सावित्री देवी के हाथ पर कड़ाहो के उलट जाने के 
कारण खौलता हुआ घी गिर पड़ा । उन्होंने तुरन्त हो हाथ को पानी से 
भरी वाल्टो में डबो दिया और करीब घंटे भर तक इसी प्रकार डबोये रखा । 
इसके बाद जब उन्होंने हाथ को बात्टो से निकाला तो जलने का कोई भी. 
चिन्ह हाथ पर नहों था ! 


यदि शरीर का ऐसा अश जल जाये जिसे पानी में डुबोने की सुविधा 
नहो हो तो उस स्थान पर शीतल कादा मिट्टी की आधी इश्च की तह थोप देने 
से जळ में भिगोने का ही लाम होता है । निट्टी ज्योंह्दी गरम हो जाये 
त्यों हो उसे बदल डालना चाहिये! जब जलपट्टी देने से वेदना दूर न हो 
तब्र हमेशा मिट्टी की पट्टो देना उचित है। 


यदि कपड़े में आग लगकर सारा शरोर जल जाये. तो तुरन्त रोगी को 
हौज में छे जाकर गले तक पानी में इवोये रखना चाहिये। गाँव के लोग 
` इस अवस्था मे नदी या तालाब में डुबो सकते हैं आवश्यकतानुसार एकः 
दिन या उससे भी अधिक समय तक रहा जा सकता है ' किन्तु इस-बात 
का विशेष ध्यान रखना चाहिये कि दोनों कन्धे पानी में डूबे रहें और सिर 
पर गीला गमजा रहे । इससे न्युमोनिया होने का डर नहीं रहता और 
जलने से मृत्यु भो असंमव होती है । 
देइ भयंकर रूप से जल जाने पर जल-चिकित्सा करने की व्यवस्था अब 
साधारणतया स्वोझ्त हुई है। गत महायुद्ध में अमिदाह की जल-चिकित्सा 
` केलिए कई विशेष केन्द्र खोले गये थें ( francis Back M.A 
_ D.M.—Recent Advances in Physical Medicine, 
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` Pp: 400, London, 950)। : इससे रोगियों को अत्यधिक लाम 
हुआ है । दे 
साधारणतया करी हुई जगह, घाव और क्षत आदि पर दो-तीन दिनों 
तक जलपट्टी. का प्रयोग करने से वे अच्छे हो जाते हैं। जलपटी को हमेशा 
गोला रखना चाहिये । दिन में पूरे समय तक इस. पट्टी को अयोग कर 
रात्रि में घाव के स्थान को खुला रखना उचित है। यदि घाव काफी बड़ा 
हो तो सात-आठ दिनों तक इसी प्रकार करना जरूरी होता है। यदि 
दो-तीन दिनों से अधिक समय तक ऐसा करना पड़े तो दूसरे दिन के बाद 
से ही घाव पर हमेशा दिन में दो बार गरम-ठंडा देना उचित है। 

जलपट्टी के इस्तेमाल से कुचले स्थान पर भी बहुत फायदा होता है। 
नरेन्द्रनाथ विश्वास नामक एक जधोहर जिले का लड़का कलकत्ते के किसो 
छापेखाने में नौकरी करता था। एक दिन प्रेस चलाते समय असावधानी से 
उनको दो उंगलियाँ पिच ग़यीं। दोनों उंगलियों के: नाखून उसी समय 
फड गये और फटे स्थान से खून गिरने लगा । प्रेस के एक सजन ने उसे 
पकड़कर मिथिलेटेड स्पिरिट से सिंगोकर एक कपड़े से दोनों उंगलियों 
को बाँध दिया और उसे सावधान :कर दिया कि उसपर पानी न पड़ने 
पाये। कितु इससे उसका दर्द घटा नहीं बल्कि क्रमशः बढ़ने लगा । तब. 
बुझी हुई वत्ती की तरह मुँह किये वह मेरे. पास आया । मैंने. फौरन उसके 
हाथ से वेंडेज आदि को खोलकर पानी के एक कडोरे में उसके हाथ को 
डुबो दिया। उसके हाथ में जो असह्य पीड़ा हो रही थी वह पानी में 
डुवोने मात्र ही से आधी हो गयी । इस प्रकार तीन घंटे _तक वह हाथ 
पानी में डुबाये रहा, जिससे दद प्राय' नहीं-सा रह गया । तब एक मींगा' 
कपड़ा उसके हाथ पर लपेठ दिया गया और उसे हिदायत कर (दी गयी किः 
वह उसे बार-बार पानी में भिगोये। दो दिन तक उसने इस प्रकार उसे 
पानी से तर र इन दो दिनों में ही उसकी भंयकर चोट बिलकुल 

अच्छी गयी 

न्हा pi नानो के गिर जाने की जो सम्भावना थी, वह भीः | 
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शीतल जल के प्रयोग से चोट या कटने या घाव सम्बन्धी सभी प्रकार 
के दर्द दूर हो जाते हैं। यदि जलपट्टी देने के बाद भी दर्द बना रहे तो 
सममना चाहिये कि पानी काफो ठंडा नहीं है। तब और भी अधिक 
झीतल जल देने से ददं निश्चय ही कम हो जायया । 
किन्तु पट्टी से यथेष्ट छाम पहुंचने पर भी इसे अविच्छिन्न रूप से 
> बहुत अधिक समय तक 
प्रयोग में नहीं लाना 
चाहिये। इससे खन का 
दौरा बन्द दो जाता है । 
$, ८ एवं उस स्थान पर एक 
*- अं प्रकार का अवसाद 
Fe ( depression ) आता 
जलपटी ( cold compress ) है। इस बात को ध्यान 


में रखना चाहिये कि रक्त ही समी रोगों को दूर करता है। इसलिए 
किसी भी स्थान पर विशेष कर अधिक समय केलिये यदि जलपट्टी का प्रयोग 
करना हो तो कम से कम दिन में दो बार इस स्थान पर पन्द्रह से बोस 
मिनट तक के लिए गरम-ठण्डा देना आवस्यक है . सेक देने के बाद फिर 
शीतळ पट्टी का प्रयोग करना चाहिये। पहली अवस्था में शीतळ जलपट्टी 
को बार-बार बदलते रहना जरूरी है। इसके बाद जब दर्द आदि कम हो 
जायें तब बीस से तीस मिनट के बाद पट्टी बदलते रहना काफी है अथवा, 
जलपटी गरम हो उठने पर पट्टी पर फिर से उण्डा जल डालने से काम चल 
सकता है। 


[RE] 
गरम संक ( Fomentation ) 
_ झारीर के किसी भी सीमाबद्ध स्थान पर गरमो पहुंचाने को क्रिया को 
संकर कहते हैं। प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणाली में यह सबसे अधिक जनप्रिय 
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ओर सर्वाधिक प्रचलित व्यवस्था है । साधारणतया कम्बल के टुकड़े, तह 
किये हुए फ्लानेल या उनके अमाव में रूई या तौलिये आदि द्वारा सेक 
दिया जाता है। फ्छानेछ को खौलते हुए पानी में डुबोकर एक तौलिये के 
भीतर रखना होता है । फिर तौलिये को दोनों तरफ पकड़कर बिना कष्ट 
से :निचोड़कर रोगी के शरीर पर प्रयोग किया जाता है। जल ठण्डा न 
डोने पावे, इसलिए गरम जल के पात्र को ढँके रखना चाहिये । 

सँक देते समय चमड़े पर हो सेक न देकर शरीर के : जिस स्थान पर 
सेक देना .हो उस स्थान पर एक सूखे पलानेल या तौलिये को रखकर उसके 
ऊपर सेंक देनी चाहिये । ऐसा करने से आक्रांत स्थान पर काफी -देर तक 
ज्यादा उत्ताप पहुंचाया जा सकता है | सेक का उत्ताप बाहर न होने पाचे 
इसलिए गरम फ्लानेल को शरीर पर रखने के साथ ही साथ (उसे अविलम्ब 
एक कम्बल या सूखी तौलिया से ढँक देना चाहिए । ऐसा करने से सेक 
का उत्ताप प्रायः पाँच मिनट. तक रहता. है. और सेक के स्थान फे चारों 
ओर से ढंके रहने के कारण यह आंशिक वाष्पस्नान का भी काम करता 
है। यदि काफी देर तक सेक के उत्ताप को बनाए रखना आवश्यक हो 
तो सेकनेवाले फलानेल के ऊपर एक गरम पानी की बोतल या गरम जल 
की थेली ( ॥०६ ४३९7 ७३५ ) रखकर उसे कम्बल से ढँक दें। कुछ 
समय तक सेक देने के बाद जब बत॑न में रखे हुए पानी का उत्ताप *कुछ 
कम हो जाये तब पलानेल में कुछ अधिक पानी रहने देकर सेंकना चाहिये। 
ऐसा करने से यह कुछ अधिक समय तक गरम रहेगा । सेंकने का उत्ताप 
जब कम हो जाये तब फ्लानेल को हटाकर और एक गरम जल में भींगे 
फ्लानेल को उस स्थान पर रखना चाहिये। इस प्रकार एक सक के 
फ़लानेल को हटाने के पहले दूसरा तेयार रखना जरूरी है। 

तेज ददं को जल्दो से दूर करने के लिए सेंक बहुत लाभदायक 
है। साधोरणतया दद का स्थान जितना बड़ा हो, उसके आठ या दस 
गुने स्थान पर चारों ओर सेक देना चाहिये। तभी सेक से समुचित 
लाभ होता है। 
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शरीर के मध्यमाग में यदि कहीं सेक देना हो तो इसः बात का पहलू 
ही से विशेष रूप से ध्यान रखना, चाहिये कि हाथ या पांव ठण्ड न हों एक 
रोगी के सिर में खून 4 
की - अधिकता न ॒ 
हो सिर गरम 
रहने पर रोगी के | a 
सिर को पहले अच्ची .: “हि \ 
तरह से थो लेना | ( 
चाहिये और एक 
भींगी तौलिया से सिर 
को अच्छी तरह लपेट- 
कर फिर सेंक देना 
उचित है। हाथ-पांव 
यदि ठंडे हों तो उन्हें न 
पूरी तरह गरम कर. सेंक देने का तरीका 
लेना आवश्यक है। . 
` पेट पर गरम ठंडा देने से पहले यह देख लेना आवश्यक है कि हाथ 
पेर गरम हैं या नहीं । यदि ठंडे हों तो हाथ-पैरों पर पहले गरम जल की 
` थैली रखकर गरम कर लिया जावे एवं उसके बाद पेट पर गरम थैली रखना 
आवश्यक है 
यदि किसी पूराने रोग के लिए सक लेने की आवश्यकता हो तो सेंकने 
के स्थान पर कुछ तेल की अच्छी तरह मालिश कर लेना चाहिये। फिर 
सेंक इस प्रकार देना चाहिये कि रोगो का शरीर जलने न पावे। यदि 
फ्लानेल खूब अच्छी तरह से निचोढ़ लिया जावे तथा सेंक के स्थान पर तेल 
इत्यादि मल लिया जाये तो संक से जलने की प्रायः कोई संभावना नहीं 


का । फोड़ा या घाव आदि में तेल की मालिञ्न बिलकुल नहीं करनी 
चाहिये 
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केवळ उत्ताप देने मात्र से ही सेक नहों हो .जाता _ सेक के बाद 
आक्रांत स्थान को खूब ठंडे पानी में डबा हुआ और अच्छी तरह निचोड 
हुए एक तोलिये से तीस से साठ सेकेन्ड तक अच्छी तरह पोंछुकर कुछ शीतल 
झर लेना चाहिये, फिर सूखे फ्लानेल आदि से अच्छी तरह ढॅककर उसे 
गरम कर लेना उचित है। अन्यथा संक से लाम के स्थान पर हानि ही होने 
क्री संभावना है । Ft 

सक के वाद यदि उस स्थान पर एक भींगा कपड़ा रखकर उसे फिर 
'एक फ्लानेल के टुकड़े से ढॅककर बाँध दिया जाये तो लेंक की उपकारिता 
चढ़ जानी है और उसका यह फल अधिक समय तक रहता है। यदि नयी 
'सूजन की हालत में संक देना हो, जैसे न्यूमोनिया, प्छूरिसी या विसर्प - 
रोग ( ९7५5।०९।३5 ) तो सेंक के बाद इस तरह की पट्टी के प्रयोग से 
त्रिदोप लाम होता है । 

तेज ददं की किसी-किसी अवस्था में काफी देर तक सेक देने की आव- 
दयकता पड़ती है। इस अवस्था में भी आधे घंटे पर खूब ठण्डे पानी में सिंगोई 
तथा अच्छी तरह निचोड़ी हुई एक तौलिया से एक से दो मिनट तक सेंक 
के स्थान को पोंछुकर फिर सेक देना चाहिये । : 

सेंक के बाद यदि रोगी को पसीना आ जायेतो एक तौलिया को 
आवइयकतानुसार समशीतोष्ण अथवा ठंडे पानी में डुबोकर रोगी के सारे 
शरीर को जल्दी से पोक डालना चाहिये। उसके बाद थोड़ी देर के लिए 
-कम्बल से ढँककर चमड़े के ताप को फिर वापस कर लेना जरूरी है । यदि 
तौलिया-स्नान देना असम्मव हो तो सुखी तौलिया से पसीना अवश्य पोंछ 
लेना चाहिये । 

सेकः के प्रयोग के साथ रोगी को यदि काफी पसीना निकले तो सेक 
अविलम्ब- वन्द कर देना जरूरी है, क्योंकि अधिक पसीना निकलने सं रोगी 
कमजोर हो सकता है। तब आवश्यक होने पर सँक के बदले गरम पानी 
में भींगे कपड़े से उस स्थान को पॉँछ डालना उचित है! 

सेंक का प्रधान गुण यही है क्रि नम गर्मी ( 0॥05!' ॥९३६) बड़ी 


FTE 
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जल्दी तथा निरिचतरूप से दर्द को कम कर देती है । दर्द मिटाने के लिये 
सेंक का खूब गरम होना आवश्यक है । 
पाकस्थली के सभी प्रकार के दर्द में सेक बहुत छाभदायक होता है। 
इसी प्रकार चौथी हड़ी से लेकर नामि तक ओर दोनों ओर पंजरियों के हाड़ 
तक को सेंकना आवश्यक होता है । 
अजीर्ण ( 4५५९५३ ) रोग में भोजन के वाद आधे घटे से लेकर 
एक घंटे तक पाकस्थली पर गरम पानी की थेली (०६ ४/३९7 
७३९ ) रखने से संकुचित रक्त-प्रवाइ की नालियाँ फेल जाती हैं तथा 
काफी मात्रा में पाचक रस निकलता है ' इससे पाचन-क्रिया की शक्ति 
सी बढ़: जाती है । 
कमर के वात और साइटिका के दद में यदि खूब गरम सेक का प्रयोग 
किया जाय तो ददं आइचर्यजनक रीति से चला जाता है पेशी-वात तथा 
संधि-चात का ददं भी और किसी उपाय की अपेक्षा सेक से जल्दी ठीक होता 
है। सेक देते समय दद के स्थान के ऊपर तथा नीचे.की ओर कई इश्च 
अधिक स्नान तक सॅक देना चाहिये । जरूरत के मुताविक यह सेंक दिन में 
कई वार दिया जा सकता. है| 
पित्त पथरी, सूत्र पथरी ओर यक्षत के ददं आदि पुराने ददो में भी सेंक 
बहुत गुणकारी है। किन्तु सॅक काफो अधिक होना चाहिये और सेक 
के बाद उस स्थान पर निचोड़े हुए जरूपट्टी का प्रयोग कर उसे फ्लानेछ से 
टेंककर बाँध देना उचित है। | 
गलग्रन्थि ( ६०॥ऽ।| ), गलनाली (277%) अथवा स्त्ररयंत्र 
(।27/7% ) के सूजन में सेक से भीतरी भाग का खून चमड़ में खिच 
भाता है, फलस्वरूप इससे बहुत ही फायदा होता है। . इन सब रोगों में 
पन्द्रह से बीस मिनट तक: सेक देकर उसके बाद एक से दो घंटे तक गले के 
चारों ओर एक भींगा कपड़ा छपेटकर फिर इसे परामी कपड़े से ढँककर 
बाँध देना. चाहिये तथा उसके गरम होते ही बार-बार बदलते जाना 
आवश्यक है 
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कान के ददे में यह अत्यन्त लाभदायक दै, किन्तु इसमें मुख को ओर. 
संक देनी चाहिये नहीं तो दर्द बढ़ सकता है । 

फोड़े ओर फुन्सियों की प्रथम अवस्था में दिन में दो बार दस मिनट 
के लिए रोगो द्वारा सहे जाने लायक गरम सक देने के बाद आधे घण्टे के 
लिए ठंडी पट्टी का प्रयोग करना चाहिये । 

इनके अलावा बहुत से रोगों में सेक का प्रयोग किया जा सकता है 
किन्तु किन-किन रोगों में संक से लाम होता है--उनकी सूची देना एक. 
प्रक्कार से असंभव-सा हे। | 

Fo 3 52-| 
गरम-ठंडी पट्टी ( the alternate compress ) 

किसी अंग को मरम्मत करने के .लिए बारी-बारी से गरम ओर 
ठंडे जल के प्रयोग से अधिक मुफीद दूसरी और कोई चीज नहीं है. ॥ 
किसी अंग पर जब गरम सेक दिया जाता है तब उस अंग की सूक्ष्मतम 
रक्तताइक नलियाँ भी फेल जाती हैं। क्योंकि; प्रसारण या विस्तार 
उत्ताप का गुण है। उन मार्गों से उस समय रक्त ग्रवाहित होने लयता है। 
इस प्रकार जब रक्त आता है, तब वहाँ शरोर गठन के लिए नये मसाला. 
तथा जीवाणुओं के साथ युद्ध करने के लिए नये सफेद कणों को ले आताः 
है । फिर उस अग पर शीतल जळ के प्रयोग करने से रोगी को रक्तबाइक-; 
प्रणालो संकुचित होती है और रक्त उस स्थान से चला जाता है। उस 
निष्क्कासन की अवस्था में रक्त अपने साथ उस आक्रान्त अंग के दूषित और 
विषाक्त पदार्थ को भी लिये चला जाता है ओर शरीर की विभिन्न मोरियों 
से उन्हें निकाल बाहर करता है। इस प्रकार किसी अंग को एक वारः 
शीतल और एक बार गरम करने से उस अंग में यह एक प्रकार के' पम्प का 
काम होता है । इसो कारण दूषित अंग थोड़े ही समय में विकार-रहित 
हो जाता है | 

जब किसी आक्रान्त: अंग परे बारी-बारी से गरम सेक और शीतल 
जलपटी का प्रयोग किया ` जाता है" तब उसे गरम-ठण्डी पट्टी १ ६६ 
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alternate compr९ऽऽ ) कद्दते हैं. गरम ओर शीतल पट्टी के उत्ताप 
में काफी अन्तर रहना चाहिये। पानी जितना ही गरम और ठंडा होगा 
उसके प्रयोग से छाम भी उतना ही अधिक होगा । तेज उत्ताप पर खूब 
उंडे पानी का प्रयोग करने से उस स्थान पर कोई भी कीटाणु बचा नहीं रह 
सकता, यह भी ध्यान रखना चाहिये। किंतु पानी इतना गरम भी न रहें 
'कि शरीर जळ जाये | गरम पानी का प्रयोग समाप्त होते ही तुरंत खूब टेडे 
यानी का व्यवहार आवश्यक है । ऐसा होने पर लाम संभव है। 
साधारणतया दो से पाँच मिनट तक गरम सक चलाने के बाद तुरत ही 
उतने ही समय के लिये शीतल पट्टी का प्रयोग होना चाहिये। अवस्था 
विशेष में अपेक्षाक्न कम या अधिक समय के लिए भी गरम सेंक का 
अयोग किया जा सकता है। पर गरम और ठंडा प्रयोग प्रायः समान समय 
के लिए होता है ॥ कितु उत्ताप के प्रयोग का जिस प्रकार निर्दिष्द समय है, 
उंडे प्रयोग के लिए उसी प्रकार निर्दिष्ट समय नहीं । जिस स्थान पर उत्ताप 
का प्रयोग किया गया है, उस स्थान विशेष को अच्छी तरह ठंडा कर लेना 
हो यथेष्ट होता है। उंडा करने के लिए शरीर पर जलूपट्टी न. रखकर 
एक इाथ से ठंडे गमछे से लगातार उस स्थान को पोंछुकर टंडा कर 
लेना उचित है। इसी कारण शारीर के अत्यन्त ठडा रहने पर या जाड़े 
के मौसम में गरम सेक से अत्यन्त कम समय में ही यथेष्ट शोतछता आ 
जाती है। कितु ठंडा गमछा आदि हटाने के पहले इस बात का ध्यान 
रखना चाहिये कि वह स्थान यथेष्ठ रूप से ठण्डा हो गया है या नहीं । 
जब शारीर के किसी अंश पर सूंजन ( 7।|300807 ) पैदा हो 


जाये तब गरम ओर उडी पट्ट के प्रयोग से दं के साथ सूजन भी चली 
जाती है | 


< जो अंश सुन्न हो गये हों. उनपर इसके प्रयोग से यथेष्ट लाभ 
` होता है । 

दुबंछ ` रोगियों की: समय-समय. परः+ शय्या क्षतः प्रकट - होने जेसी 
अवस्था होती हैं! “तब उस स्थान! पर:;गरम -ठप्डे के: प्रयोग करने से 
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- गरम-ठंडी पट्टी १३७ 


“निश्चित रूप से शब्या-क्षत रुक जाता है। शसब्या-झ्षत होने पर भी दिन में घाव 
क्रे ऊपर दो बार गर॒म-ठण्डा देकर एक घंटे के लिए बार बार मिट्टी की पुल- 
खिस देना हो उसकी प्रधान चिकित्सा है। 
छाती या पेड़ू, के शोथ एवं पुरानी प्छूरिसी में गर॒म-ठण्डा खासकर 
फायदेमन्द द्ोता है । 


अफीम अथवा अन्य किसी विष के खा लेने से जब रोगी की नाड़ी 
की यति और इचास-प्रइास को संख्या बहुत कम हो जातो है तव मेरु 
दड पर गरम-उण्डी पट्टी के प्रयोग से तुरंत नाड़ी स्वाभाविक गति से 
चलने लगती है । शराब पोकर बेहोश होने पर अथवा जहरीली गेस के 
-कारण बेहोश होने पर इससे विशेष लाम होता है। पानो में डूबे हुए रोगी 
पर भी इसका प्रयोग आरातीत फल प्रदान करता है। इस अवस्था में 
साधारणतया बीस सेकेंड तक गरम पानी में भींगे फ्लानेल के टुकड़े से 
मेछूदंड को पोंछुकर उसके बाद उतने ही समय तक के लिए उण्डे पानी में 
-मिंगोये हुए कपड़े से मेहईंड पोंक लेना चाहिये । इसका आवश्यकतानुसार 
दस से पन्द्रह मिनट तक वारी'बारी से प्रयोग किया जा सकता है 

कमजोर हृदय को मजबूत करने में मेरुदंड पर गरम और शीतल 
प्रयोग मंत्रशक्ति को तरद फाम करता है। हमारे हृदय. का स्पन्दन जब 
प्रति मिनट पचहत्तर से बहुत कम हो जाये तब ऊपरी मेएदंड पर प्रतिबार 
दो मिनट तक सेक देने के बाद दो मिनट तक ठण्डा प्रयोग करके चौदह 
“मिनट से लेकर बाईस मिनट तक ण्डा-गरम प्रयोग करने से कुछ ही दिनों 
में हृदय को धड़कन बढ़कर समाम अवस्था में'आ जातो है। असल म 
प्राकृतिक चिकित्सा को विभिन्न पद्धति द्वारा हृदय के भिन्न-भिन्न रोगों 
में इतनी जल्दी ओर निर्दोव भाव से म्यारोग्य लाम होता है कि किसी भी 


अकार की दंवा से इतनी जलदो तथा इतने निर्दोष रूप से निरोग करना 
“बिलकुल असम्भव है 


यकृत या प्छीहा के बढ़ने पर बड़े हुए अंग पर यदि प्रतिदिन २० सिनट 
के लिए'यरम-उण्डा अयोय किया जाये तो कुछ ही .दिनों. मे. वे .कम होकर - 
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१३८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


स्वाभाविक हो जाते हैं। इसके साथ ही साथ सारे शरीर को भी चिकित्सा 
करनी अत्यन्त आवश्यक है , मुशिदावात जिले का जगन्नाथ विश्वास नाम 
का एक युवक पुरेना मलेरिया और प्लीहा बढ़ने से बहुत दिनों से कष्ट पाः 
हाथा। उसके प्लीहा ने बढ़ते बढ़ते प्रायः सारे पेडू को ढक लिया था । 
देश की चिकित्सा से कुछ लाम न देखकर वह कलकत्ता दवा करने आया । 
कलकत्ता में काफी दिनों तक उसकी चिक्रित्ता चलती रही. किन्तु इससे 
उसको कुछ भी लाम नहीं हुआ । तब चह देश जाकर मरने के लिये तेयार: 
हुआ। इसी समय उसके बहनोई एक बार अन्तिम चेष्टा के लिए उसे मेरेः 
पास ले आये.। मैंने उसको प्लीहा पर प्रतिदिन गरम ठडा देने की व्यवस्था: 
कर्‌ दी और साथ ही साथ स्नान के पहले पाँच कुः मिनट के लिए वाष्प- 
स्नान देकर कटिस्नान लेने के बाद स्नान करने को कहा तथा बीच-बीच में, 
भींगी चादर की कई लपेंट दी । इस चिकित्सा से तीन सप्ताह के भीतर 
ही उसको प्छीहा छोटी हो गयी और डेढ़ महीने में ही वह ज्वर आदिः 
अन्यान्यःकष्टों से बिलकुल छुटकारा पा गया । 
व्यू मर अत्यन्त कठिन बोमारी है। प्रचलित चिकित्साओं से यहः 
प्रायः जाती नहीं लेकिन सम्पूर्ण शरोर की चिकित्सा के साथ ही साथ 
य्यू मर पर गरम-ठंडा देने से अत्यन्त अठिन ट्यूमर. भी धीरे-धीरे गायव 
हो जाता है । रामेरवर तिवारी नामक वड़ाबाजार के एक युवक सात वषो 
से पेट के व्यू म( रोग से पीड़ित थे। उनकी दोनों आंतों में और पेट के 
भिन्न-भिन्न स्थानों में अगनित ट्यूमर हो गये थे। यदि. गीनती करने 
की कोशिश की जातो तो पचास से अधिक ही होते « . उन ध्यमरों को 
वजइ से उनकी आँतों के रास्ते धीरे-धीरे .बन्द होते जा रहे थे और 
हालत यहाँ तक पहुंच गयो थी कि स्वाभाविक तौर से मलत्याग -करना भी 
उनके लिए असम्मच हो गया था। हर तरह की चिकित्सा करने के बाद: 
चे मेरे पास आये। मैंने देखा कि उनका हाथ भी बहुत खराब है। 
हृदयं की कमजोरी की वजह से कमी-कमी उनके हाथःपेर सूज जाते थे । 
मैंने उन्हें डस, बाष्पस्नान, गीली चादर की लपेठ, पादर्नोन,' कटिस्नान.. 
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गरम-ठडी पट्टी १३९, 


घपसनान और फल-मूल की अधिकता-युक्त पथ्य आदि के द्वारा शरीर को 
दोषयुक्त करने के साथ ही साथ उनके पेट पर रोजाना दो बार गरम-ठडा 
देने को अवस्था की। इन चिकित्सा सें' उनके ट्यूमर सब धीरे-धीरे: 
छोटे हो यये और छः महीने में पूरी तरह से गायव दो'गये। तथापि 
चिकित्सा के बांद उन्होंने एक बार एक्सरे कराया और जब यह रिपोर्ट मिली 
कि उनके पेड में ट्यूमर का चिह्न भी नहीं है तो वे सन्तुष्ट, चित्त हो देश 
लौटे गये । 

यकृत बढ़ जाने पर भी हमेशा छः-सात दिनों तक उसपर गरम-ठंडा देने 
से ही वह स्वाभाविक आकार में आ जाता है एवं यदि यकन सम्बन्धो पीड़ा 
हो तौ वह भी दूर हो जाती है। , ; 

यकृत पर इस पट्टी के प्रयोग से पित्त अधिक्र निकलने लगता है। इसी 
कारण कऱ्जियत में यह. विशेष लाभदायक हैं। इस पट्टी के प्रयोग सें यक्त 
की ःविषनाशक आदि समी प्रकार के काम करने की क्षमता भी वढ 
जाता है। 

पेड़ ( 2७40९7 ) पर इसके प्रयोग से आँतों को परिपाक ओर 
मल निकाल फेंकने की ताकत बढ़ जाती हैं। इसी कारण शरोर को दोषः 
रहित करने के साथ-साथ समी पुराने रोगियों के पेड़ पर कुछ दिंनों तक 
डूस देने से ठीक पहले गरम-ठण्डा पट्टी का प्रयोग करना चाहिये। 

बहुत बार पेड़, पर इप पट्टी का प्रयोग करने के थोड़ी देर बाद ही मल 
का वेग होता है तथा रोगी का पेट साफ हो जाता है । 
आमाशय ( आंच पड़ने पर ) में यह पट्टी बहुत द्वी'फायदा पहुंचाती 
है। पेड़ पर थोड़ी देर के लिए गरम-ठण्डा प्रयोग करके बाद ढँकी 
हुई पट्टी के इस्तेमाल से मारी कष्टदायक आव भी बड़ी आसानी से ठीकः 
हो जाती है । 

. झनायविक रोग में रोगी के सिर को धोकर उसकी रीढ़ पर गरम-ठण्डा 

का प्रयोग करने से बहुत लाभ होता है कितु इसके प्रयोग केः पहले मार्थे 
को धोऋर तथा माथे पर भींगा तौलिया रखकर और दोनों पेरों को गरम 
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१४० अभिनच प्राइतिक चिकित्सा 


ऋर छेने के बाद ही इसका प्रयोग करना चाहिये।. केहुनी, दाथ, पेर 
और पादमन्थि के स्थानों में चोट आ जाने पर या वे स्नान टूट जाने पर 
ओर सन्धिःप्रदाइ में इसे सफलता के साथ प्रयोग किया जा सकता है 
{ The American Medical Association—Handbook 


of Physical medicine and Rehabilitation, p ]29, 
Philadelphia; 950 )। 


कभी-कभी शरीर के के विभिन्‍न स्थानों में पाँच से दस मिनट के लिये 
रम सेंक देने के वाद ब स से चालीस सेकेंड के लिए ठण्डा प्रयोग करना 
पड़ता है । सब प्रकार के स्नायूशूल, प्रदाइयुकं वेदना, नई साइटिका, 
याकस्थली की सूचन ( ९३5६६5 ), स्नायुःप्रदाइ ( ९०६५) एवं 
आँख और दांतों के दर्द में य अत्यन्त लाभदायक दै । | 
ठण्ड और-कंपकपी के साथ ज्वर के रोगी को मेएदंड या पेडू, पर इस 
. अक्वार की तापबहुल पट्टी का प्रयोग कराने से ठण्ड और कपकंपी चली जाती 
हैं एव प्रायः रोगी का ज्वर दूर हो जाता है । 
साधारणतया गरम-उण्डा में गरम से शुरू किया जाता है एवं उण्डा से 
-समाप्त किया जाता है । किंतु कमी कभी उण्डे से भी यह आरम्भ होता है । 
“रोगी को यदि बुद्धार हो अथचा गरम-उण्डा प्रयोग करने का स्थान अत्यन्त 
गरम हो तो इमेशा उण्डे से शुरू करना उचित है। कितु हमेशा हो उडे से 
समाप्त करना चाहिये : इसे ठण्डा गरम कहा जाता है ' 

“शरीर के विभिन्न अत्रयवों पर गरम उण्डा पढ़ी के प्रयोग से जो फल 
डोता है, आक्रान्त अंग पर गरम और शीतल पानी को धार गिराने से भी 
'वहो फल होता है। दारोर का कोई जोड़ ( सन्धिस्थल ) कड़ा होने, किसी 
मांसपेशी के लकवा से ग्रस्त होते ( in mascular paralysis ), 
रक्तशान्यता के कारण किसी अग में सूजन आ जाने. वात रोग के फळ- 
स्वरूप किसी अंगर के कड़ा. हो जाने ओर पुराने घाव एवं चमड़े के मोडा 
होने के.साथ किसी कध्टकरण चर्मरोय के .उत्पन्न होने पर इसका प्रयोग 
करने से आइचर्यजनक फल पाया जा सकता है 
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- गरम-ठंडी पट्टी ` १४१ 


यदि संभव हो तो आक्रांत अंग को बारी वारी' से गर्म एवं शीतलः 
जल में डुबो रखने से भी समान लाम होता है । 

हाथ और पर में वात को दर्द” रहने 'पर बारी-बारी से गरम व ठण्डे: 
पानी में ददें का स्थान डुबो रखना आवश्यक है। . उससे बहुत छाम होता 
है। पहले गरम पानी की बाल्टी में. चार मिनट तक डुबोकर, उसके 
तुरम्त वाद एक मिनट के लिए ठण्डें पानी में डुबोना आवश्यक है - प्रत्येक 
बार यह आधे घंटे के लिए दिन में एक बार या दो'वार ' करना चाहियेः 
( Otto Glosser; Ph.D.—Medical Physics, Vol. J, 
०. 62I, Chicago, 95] )। वात के दर्द में गरम-ठण्डा सदेव गरमः 
से शुरू कर गरम में ही समाप्त करना' चाहिये ( ।०७ard F. Conn 
M.D.—Current Therapy, 7- 375, London, ]95] )। 
इसके बाद नीचे से ऊपर की और सूखे द्दाथ से मालिश कर देना 
जरूरी है । 

मुंह के भीतर के सभी रोगों में. गरम-ठण्डे जल से बारी-बारी कुक्ा' 
करने से भी बहुत फायदा पहुंचता है। दाँत का दद, मसूड़ों की. सूजन, 
मसूड़ां फूलना तथा मुंह के घाव भादि रोगों में इंससे आरचयंजनक लाभः 
होता है। इन सभी रोगों में हर वार दो-तोन मिनटों के लिए मुह में 
गरम रखकर फिर उतने. ही समय के लिए उण्डा पानी रखना चाहिये । 
इसी प्रकार एक समय तीन बार और सुबह-शाम इस प्रकार कुछा करना 
चाहिये । दाँत और मुह के स्वास्थ्य को बढ़ाने में मी एक श्रेष्ठ उपाय | 
है। सारे शरीर की चिकित्सा के साथ यदि गरमनठण्डे पानी का कुछा 
किया जाय और प्रतिदिन मिट्टी से दाँत साफ किया जावे. तो पायरिया रोग 
भी ठीक हो सकता है। 

2 पद] - 
छाती की लपेट ( Chest pack) ` 

जलपटी को जब किसी प्रकार ढँके बिना बार-बार बदलते रहते हैं।' 

तब उसे जलपट्टी या उण्डें पानी की परी. (८०४ ८ १07९55 ) कहतेः 
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हैं । और, इसी को यदि पछानेळ के टुकड़े से ढँककर काफी देर तक रहने 
दिया जाब तो इसे ढँकी हुई पट्टी ( ॥९३६॥९ ८००7९४५ ) कइत हैं । 
किसी स्थान को ठण्डा करना दो उण्डा पट्टो के प्रयोग का उद्देश्य होता 
है। किन्तु ढकी हुई पट्टो का उरस्य है पट्टी के भीतर ताप का सचार 
करना । इस ताप का संचार होने से ही लाभ होता है, अन्यथा नहीं होता । 
समी प्रकार की लपेर्ट ( पक )-डँकी हुईं पट्टी के ही विभिन्‍न रूप होती 
हैं। जब इसका प्रयोग समूचे शरीर पर किया जाता है, तब इसे भींगी 
चादर को लपेट क्रते हैं और जब इसे पेड़ , गला, छाती आंद स्थानों 
मर अपेक्षाकृत छोटा करके प्रयोग करते हैं, तब स्थान भेद के अनुसार इसे 
भींगो कमरपट्टी; गले की पट्टी (६०३ 7०८८ ) या पेरों की पट्टी 
( {००६ 7०८८ ) आदि कहते हैं। जब छाती के चारों तरफ यह पट्टी 
द्री जाती है, तब उसे छाती की पट्टी ( ८९५ 79८८ ) कहते. हैं । 
पन्द्रह से लेकर करीब सत्र इच छे एक लम्बे कपड़े के टुकड़े को लेकर 
उसे भिंगोकर व निचोड़कर और उसके द्वारा गले से लेकर नामि तक ऊपर | 
के समूचे शरोर को बिना बाँड की गंजी की तरह लपेट करके एक पूरे 
भलबान से अच्छी तरह ढँक लेने से ही इस लपेट का लेना हो जाता है। 
पहले भींगे कपड़े को छाती पर बायीं ओर रखकर गले के पास से पीठ ओर 
डंकते हुए दाहिने हाथ के नीचे से छेकर छाती पर लाना चाहिये। फिर 
इस कपड़े को बायें हाथ के नीचे, पीठ, दाहिनी गरदन तथा दाहिनी छाती 
के ऊपर से नाभि तक ॥छाकर समास करना जरूरी है। इसके बाद तह 
किया हुआ और लपेट ( 7०||९ ) हुआ एक सूखा गरम कपड़े का अळ- 
चान या जूट फलानेल अथवा फ्लानेल का एक हाथ अर्जबाला थान लेकर 
ठीक उसी प्रकार भींगे कपड़े के ऊपर लपेट देना चाहिये । यदि शरीर विशेष 
गरम न हो तो एक के बाद दूसरा अळवान मी लपेटा जा सकता है। अल- 
वान का अन्तिम हिस्सा कंधे के ऊपर से घुमाकर छाती के पास के कपड़े में 
अच्छी तरह खींचकर घुसेड़ देना चाहिये। ऐसा करने से यह कुरते की 
अच्छी तरह कस जाता .इ। 
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साधारणतया मींगे कपड़े का पानी बिलकुल निचोड़कर छाती की रपेट 
नका व्यवहार करना चाहिये। पर रोगी को यदि बुखार हो तो कपड़े में 
थोड़ा सा जल रहने देना चादहिये। किंतु इस बात की भी सावधानी रखनी 
'चाहिये कि पानी इतना अधिक नहीं रखा जाय कि ऊपर का अलबान भींग 
“जाय । रोगी यदि बूढ़ा, बच्चा या कमजोर हो अथवा उसका चमड़ा उण्डा 
रहता हो तब इन कपड़ों को खूब अच्छी तरह निचोड़कर ह्वी प्रयोग करना 
आवश्यक है। :छपेट के प्रयोग के पहले इस बात का ध्यान रखना जरूरो 


छाती की लपेट (८९5 2८K) 


है कि चमड़ा गरम है या नहीं । 
यदि गरम न हो तो पाँच से 
आठ मिनट तक एक गरम पानी 
की बोतळ या गरम पानी की 
थेली द्वारा रोगी की पीठ और 
छाती को गरम कर लेना चाहिये 
फिर शरीर के गरम रहते हो 
इस पट्टो का प्रयोग करना उचित 
है। सभी ढंँकी हुई पट्टी के 
प्रयोग का साधारणतया यही 
नियम है। कपड़ा यथासम्भव 
पतला होना चाहिये। इसे एक 
से लेकर छुः बार घुमाकर लपेटा 
जा सकता है। ऊपर के अलवान 


या गरम कपड़े का इस प्रकार 
प्रयोग करना चाहिये की जिससे 


` मीये कपड़े के साथ हवा का किसी प्रकार संयोग न रहे और भोतर 
` गरमी का संचार हो सके । कितु इसके लिए बहुत अधिक फ्लानेछ देकर 
इस प्रकार ढँकना उचित नहीं कि जिससे रोगी को बेचेनी माळूम हो 
- और उसका शरीर गरम हो उठे अथवा रपेट के नीचे रक्त का आवागमन . 
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बन्द हो जावे ' पछानेल लपेउने पर गला, हाथ और नामि के पास' 
यदि कपढ़ा अलग रहे तो सेफ्टीपिन लगाकर उसे जच्छी तरह से कसा 
जा सकता है सबसे अच्छा हो, यदि फलानेल' के बाद उसके ऊपर दस 
हाथ की एक धोती द्वारा छाती और पीठ फिर लपेट दो जावें । 

इच्छा होने पर यह लपेउ बहुत आसानी से लिया जा सकता हैं। एक 
गोले कपड़े से कांख से कमर तक छाती और पीठ को पेटकर एक लम्बे 
फ्लानेल या किसी गरम कपड़े से -उपयुक्त प्रणाछी से अच्छो तरह ढँक 
देने से छाती की सहज लपेट हो जाती है । इस तरह लपेट देने से छाती 
की पूरी लपेर का अधिकांश 'फल मिल सकता है। शिशु, बृद्ध और 
बहुत दुर्येल आदमी ऐसी ही लपेट देना सुविधाजनक है ) 


छाती को लपेट लेने के बाद 
शीतकाल में किसी लिद्टाफ, कम्बल 
आदि से गले तक सारे शरीर को ढँक 
देना चाहिये । पर गरमी के दिनों में 
एक साधारण चादर से ढँक लेना ही . 
काफी होगा | लपेट खोलने के बाद 
अन्य लपेठों की तरह लूपेउ के स्थान 
को भीगी तोलिया से! जल्दी-जल्दी 
रगड़ लेना चाहिये। फिर हाथों 
से रगड़कर तथा उसके बाद कपड़े 
पइनकर फिर से चमड़े के ताप 
को वापस ले आना उचित है। छाती की सहज लपेट 


इस छपेट का प्रयोग साधारणतया डेढ़ घण्टे के लिए करना काफी है। 
वदि गीछा कपड़ा इसके पहले ही सूख जाय तो लपेट पहले भी खोली जा 
सकती है। जब तक भीतर का गीला कपड़ा भींगा रहता है तभी तक 
' छपेट से लाम होता है।. 3; | 
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. इससे फेफड़ों की सभी प्रकार की बीमारियों में आइचर्यजनक लाम 
'डोता है। सर्दी ओर सदी के ज्वर में मी इस लपेट से. जादू की तरह छाम 
होता है। खूब नाक बहने के साथ-साथ यदि ज्वर भी दो.तो एक छपेट से 
डी ज्वर और सर्दी चछे जावेंगे। ज्वर न रहने पर मी डेढ़ घण्टे की यह 
पेट सर्दी ठीक कर देती है । 

इन्फ्छुए जा ठीक करने का तो यह एक कभी न चुकनेवाला इलाज है । 
अधिकांश अवस्थाओं में इन्पळुए'जा के रोगी केवळ एक लपेट लेने से ही 
'चंगे हो जाते हैं। महात्मा गांधी जिस समय नोआखाळी में थे उस समय 
उन्होंने एक बार मुझे बुछावा भेजा था। उनके कैम्प में पहुंचकर मैने 
"सुना कि उनके केम्प के दो आदमियों को बुखार के साथ जोरों की सर्दी 
हुई है। महात्माजी ने मुझसे पूछा कि इस हालत में मैं कु कर सकता डू 
या नहीं। मैंने छदा कि सिर्फ एक घण्टे की चिकित्सा से यह ज्वर अच्छा 
हो जाता है। तब उन्होंने मुके उन रोगियों के लिए तुरन्त कुछ करने के 
'छिए कहा । मैंने कम्प के आदमियों से छाती की पट्टी के: लिए. पुराना 
` कपड़ा ओर अलवान आदि जुटा देने के लिए कद्दा। लेकिन वह गाँव इससे 
'यहले इध तरह छूटा जा चुका था कि हजार चेष्टा करने पर भी यैं एक 
इकड़ा पुराना कपड़ा जुटा न पाया । तव रोगियों की दो गजियाँ भिगोकर 
'मैंने उन लोगों को पहना दिया। उसके बाद उनमें से एक को एक 
गरम स्वीटर द्वारा ओर दुसरे को एक अळवान द्वारा उनकी भींगी मंजियों 
को ढक दिया । उसके बाद दो सूखी घोतियों को तह करके उन दोनों का 
सीना और पीठ दोनों अच्छी तरइ छपेटकर उन्हें बिस्तर पर लिडा दिया 
इस अदूसुत ढंग से छपेट का प्रयोग किया गया । कितु उसी से ही काफी 
फायदा हुआ । दूसरे रोज देखा गया कि उनको बुखार नहीं है, सदी नहीं 
है, कष्ट नहीं है और वे पूर्ण रूप से स्वस्थ हो चुके थे इसके पहले बापूजी 
ने मेरी छिखो हुई प्राकृतिक चिकित्सा की हिन्दो पुस्तक पढ़ी थी | आधुनिक 
प्राकृतिक चिकित्सा का यह फल देखकर वे अत्यन्त मुरघ हो गये और. 
भेरी चिकित्सा पद्धति: पर उनको काफी विश्वास हो गया। इसके बाद 
५ © 
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त्यु से पहले तक कितने ही लोगों को उन्होंने मेरी चिकित्सा कराने के 
लिए कहा जिसकी सीमा नहीं है ' 

ब्रौंकाइटीज, त्रेकोन्यूमोनिया और न्यूमोनिया रोग होने के साथ हीं 
यदि पेट का प्रयोग हो तो अधिकांश अवस्था में रोग का आक्रमण 
व्यर्थ होगा। रोग की हालत में मी थोड़े समय के लिए कई लपेढों द्वारा 
रोग से छुटक्रारा' मिल जायगा । 

दमा की बीमारी दुनिया की किसी भी दवा से अच्छी नहीं होती । 
कितु दमा और पुराने ब्रौकाइटीज के ऐसे एक भी रोगी को मैंने नहीं देखा 
जिसे पूरे समय तक सारे शरीर की चिकित्सा के सायःसाथ इस पट्टी के. 
व्यवहार से लाभ न पाया । वास्तव में मेरा तो यह पक्का विश्वास हे कि 
अत्यन्त कठिन दमा और त्रौकाइटीज का रोगी भी इसके व्यवहार से 
आरोग्य राम कर सकता है। खिदिरपुर के श्री धीरेन्द्रनाथ मजुमदार 
बहुत साल से दमा की बीमारी से कष्ठ भोग रहे थे। खिदिरपुर म 
उन्होंने तीन मंजिला मकान खरीदा था। पर वह नीचे की मंजिल पर 
ही रहते थे, क्योंकि सीढ़ी से ऊपर चइते हदी उनका इवास फूलने लगता । 
उनकी छाती हमेशा कफ से मरी रहती और चे सदा कफ फेंकते रहते 
थे। हांफने के कारण प्राय: बीच-बीच में वे अकर्मण्य- से दोः जाते। मैंने 
उन्हें कई दिनों तक नियमित रूप से मालिश, डूस, वाष्पस्नान; पीठ एवं 
छातो पर गरम उण्डी पट्टी और भींगी चादर की लपेट आदिं कां प्रयोग 
कराके लम्बी अवेध के लिए छाती की पट्टो देने की व्यवस्था करा दीः। 
पहले दिन छाती दिखाने के बाद उन्होंने मुमपे पूछा था, “छाती की 
` कसी हालत है १” मैंने कद्दा, “घर में जब डाकू प्रबेश करें और संदूक 
बक्स आदि को तोड़ना शुरू करें तो जेसा शब्द होता है ठोक वेसा हो 
शब्द आप की छाती में होता है” केवल तीन सप्ताह चिकित्सा कराने 
के बाद उन्होंने मुझसे फिर पूछा, “अब छाती में किस प्रकार का राच्द 
सुनाई देता है?” :उस समय छाती काफी साफ हो चुकी थो । मैंने कहा, 


“तीन दिन चा में मींगने के बाद बिल्ली का ' कोई बच्चा जेसे मरने के 
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पहले म्याऊ म्याऊ करता दे, ठीक उसो प्रकार का शब्द है। वास्तव. 
म्‌ कुछ दिनों बाद ही उनके इवासकष्ट, कफ और खाँसी आदि दमा के. 
कोईं भी लक्षण नहीं रहे। धीरेन बाबू एक जहाज की कम्पनी में काम 
करते थे ओर किसी समय अच्छे खिलाड़ी भी थे। एक दिन वे गंगा के. 
किनारे गये थे। उनके बड़े साहब ने जहाज पर से ही ऊ्हें पुकारा । 
जहाज की कुत पर चढ़ने के लिए छत से एक मोटा रस्सा लटकता रहता. 
है । नौजवान कर्मचारी सीढ़ी का इस्तेमाल न कर बहुधा इसी रस्से के. 
सहारे ऊपर चढ़ जाते हैं। घोरेन बाबू पन्द्रह वर्षों में इस प्रकार कमी 
सी ऊपर नहीं चढ़े थे। उन दिन जब कि महीने भर से अधिक उनकी. 
चिकित्सा नहों हुई थो, उन्होंने अपने में इतनी, ताकत महसूस की किः 
भाज बहुत वर्षों के बाद इसी रर्से से टपाटप ऊपर चढ़ गये। जब कि 
एक महीने पूवं वे अपने मकान की दूसरी मंजिल पर भी चढ़ने में 
असमर्थ थे । 

नई और पुरानी प्छूरिंसी में मो यह छपेट बहुत ही लामदायक है |. 
कितु पुरानी प्छूरिसी, दमा भौर पुराने ब्रौंकाइटीज में हमेशा ही कातो. 
पर अट्टारइ मिनट तक गरम-ठण्डी पटी देने के बाद लपेट देनी चाहिये । 
इन सभी बीमारियों में ज्वर न रहने पर दो से चार घण्टे तक लपेठ का 
प्रयोग करना आवश्यक होता है गोर ज्वर रहने पर हर प्रति घण्टे बदल- 
बदलकर तीन-चार घण्टे के लिए लपेउ देनी चाहिये। 

विवेकानन्द रोड की श्वीमती खंडेलवाल प्छूरिसी रोग ( pleurisy 
with affusion ) से आक्रान्त हुई । साथ ही साथ नये बात: 
रोग ( acute rheumatism: ) के छक्षण भी उनके रीर में. 
प्रकट हुए। उनके हाथ पेरों के विभिन्न जोड़ फूछ उठे एवं इतनी वेदनाः 
होने छगी कि वे हाथ-पेर हिलाने में असमर्थ * हो गई |... उनके शरीर का. 
ताप-१०३° तक हो जाता था.। श्री खंडेलवाल का प्राकृतिक चिकित्सा. पर. 
अठल विश्वास था ।. उन्होंने अन्य चिकिस्सा न: करके मुके वुळाया । .मैंनेः 
जाकर देखा कि रोगिणी के हृदय की स्थिति. अस्यन्त . ख़राब. हो गयी है।. 
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सेरे साथ जो न्ख थी वह रोगिणी की अवस्था देखकर मुझसे बोली, “इस 
प्रकार की रोगिणो हमारी चिकित्सा से ठीक होगी ?” किन्तु मुझे मय नहीं 
हुआ । उन्हें इस, उष्ण पादस्नान, पेरों की पट्टी, जोड़ों पर गरम-ठण्डा 
प्रयोग करने के बाद हल्की रगड़ आदि के साथ छातो की पट्टो का प्रयोग 
करने की मैंने व्यवस्था को । रोगिणी को नीवू के रस के साथ केवल जल, 
'फल का रस औरःशहृद के साथ पानां पिलाकर रखने की भो मैंने व्यवस्था 
की । इसी से तीन सप्ताहं में ही धीरे-धोरे वे नीरोग हो गई । 

यक्ष्मा रोग में छाती की लपेट बहुत लाभदायक होती है। कुछ 
-दिनों तक इसके व्यवहार से ददी रोगी की खाँसी, ज्वर च रात का पसीना 
कमस हो जाता है और छाती के मीतर का घाव भी जल्दी हो ठोक 
होने लगता है। इस पट्टी के प्रयोग से आक्रान्त स्थान पर रक्त का 
आवागमन ओर इवेत कणों की बृद्धि होती है। इसी कारण इसके प्रयोग 
« से यक्ष्मा की :बीमारी दूर हो जातो है ( ]. . Kellogg, M.D. 
— Rational Hydrotherpy, 7० 862, Battle Creek, 
Mich.; 928 )\ 

अंसछ में सर्दी, ब्रॉंकाटीइज, न्यूमोनिया, प्छूरिसी ओर यक्ष्मा रोग की 
यही सर्वप्रधान चिकित्सा है (F. MM, Rossiter, M.D——The 
Practical Guide to Health, 22 ) | 


रोगी यदि शिशु, बृद्ध या दुबंछ हो तो कंधे ढककर रोगी को यह 


पट्टी दी जा सकती है। नामि से लेकर छाती तक समस्त स्थानों और ' 


योठ को गीले कपड़े द्वारा छपेटकर उसपर अळवान आदि द्वारा रूपेट देने 
से ही इस: पट्टी का प्रयोग हो जाता है। वास्तव में. पेट की पट्टी को 
जबःजपर उठाकर प्रयोग किया जाय तमो उसे छाती की सहज प्ट्री कहा 
जा:सकता है । इससे सर्दी आदि छाती के विभिन्न रोगों में विशेष फल 
कोला है । 

कातो की पट्टी यदि जांघ की जोड़ तंक फेछाकर दी जाये तो उसे 
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मध्य शरीर की रपेट ( ((ए॥८ 79८६ ) कहते हैं । इस रूपेट को नितम्ब 
से घुमाकर जानुसंधि आदि के ऊपर से लाना आवश्यक होता दै। जिन 
रोगियों को भोंगी चादर की लपेट ( ९-5९९! 7०८८ ) का प्रयोगः 
करना असुविधाजनक हो, उन्हें इस रपेट के प्रयोग, से प्रायः वही लाम ` 
दोते हैं। इसी कारण बच्चे, अत्यन्त बूढ़े और स्नायविक रोगग्रत्त व्यक्तियों 
के लिये यहद लपेठ गोली चादर की लपेठ का काम. करती हे । 
[cates ङ 
आंशिक वाष्पस्नान (।०cal steam bath ) 

बहुंधा सारे दारीर में माप देने की आवस्यकता नहो: होती और कमी 
कमी सारे शरीर में माप का प्रयोग करने पर ही किसी खास अंग के रोग में 
उस अंग पर बार-बार आंशिक वाष्पस्नान टरप्रयोग करने की आवश्यकता 
पड़ती” है । दल 

यह एक प्रकार से सेंक का हो उत्तम संस्करण मात्र है।. जहाँ-जहाँ 
संक दिया जा सकता है वहाँ आंशिक [वाष्पस्नान का प्रयोग किया जा 
सकती है । किंतु सेंक से यह इसलिए भ्रेष्ट है कि इससे आकान्त भाग परः 
किसी प्रकार का दबांव डाले बिना हो «उक्त स्थान के अणु-परमाणु तकः 
' में मी उत्ताप पहुंच आता है तथा मुँह के भीतरी भाग आदि में जहाँ सेकः 
की गरमी प्रत्यक्ष रूप से नहीं पहुंच सकती, माप वहाँ भी आसानी से जा 
पहुंचती है । हाथ, पांव, मुँह, गला, सिर, आँख और कान आदि समीः | 
अंगों पर ही वाष्प को प्रयोग किया जा सकता है | 

आंशिक चाष्पर्नान में साधारणतया. नल द्वारा आप लेने कोः 
आवश्यकता नहीं पड़ती । किसी बतेन में खौछता पानी लेकर उसके ऊपर 
आक्रान्त अंग को रखकर बर्तन समेत उक्त अंग को कम्बळ आदि द्वारा ढकः 
देने से ही काम चल जाता है। मुँह और आाँख आदि स्थानों में सात 
से दस मिनट तक भाप ली जा सकती है कितु दारीर के निचले हिस्से में 
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थोड़े अधिक समय तक भाप लेना चाहिये। वहाँ पन्द्रह से तोस मिनट 
तक वाष्प का प्रयोग होना आवश्यक हैं। जिस अंग पर वाष्प का प्रयोग 
करना होता है उस अंग से अच्छी तरह पसीना निकलते तक इसका प्रयोग 
करने “की जरूरत है । 
किसी अ'ग पर आंशिक वाध्पस्नान के प्रयोग के बाद हो :उस भंग को 
उण्डे पानी में मांगी तौलिया से पॉछ डालना चाहिये। मुंह या गरदन पर 
भाप देने के बाद तुरंत ही समशीतोष्ण जल से कुछा कर लेना विशेष रूपं से 
आवश्यक है । सारे शरीर से पसीना निकलने पर सारे शरीर को ही भींगी 
-तौछिया से पोछ लेना चाहिये | . जिस अंग पर: भाप का प्रयोग किया 
जाये उसे मॉँगी तौलिया से पोंछने के बाद तुरंत ही कपड़े आदि से ढककर 
चमड़े को गरमी को बापस कर लेना उचित है। शीतल करने के बाद 
सभी प्रकार के स्नानों में चमड़े के ताप को फिर -वापस कर लेना अत्यन्त 
आवस्यक है । यदि देर तकं आंशिक वाष्पस्नान लिया जाये, खासकर 
जब सिर और मुह में वाष्पस्नान.प्रहण किया हो, तो तौलिया स्नान के बाद 
"पूरा स्नान किया जा सकता है। इसके बाद थोड़े नीवू के रस के साथ बार 
जार काफी मात्रा में पानी पोना चाहिये । 
अशिक वाष्पस्नान बहुत रोगों में छाभ पहु'चाता है | जहरीले कीड़ों 
के काटने, अंगों में मरोड़ आने (८३७5 ), खाज, खजली 
बबासीर, गुह्यद्वोर का घाव और भगन्दर में यह बहुत ही छाम पहु चाता है। 
जांघ, घुटना, प्रों का जोड़ ( ३॥[९।५ ), केहुनी आदि में अकड़ आने 
'पर आंशिक वाष्पस्नान बहुत ही छाभ पहु चाता है | जांघ की भीतरी हट्टी 
की सूजन में यह बहुत ही लाभदायक है। इन स्थानों में साधारणतया 
बोस मिनट के लिए वाष्प का प्रयोग करके फिर दस मिनट तक उस स्थान 
'पर मालिश करनी चाहिये ( British Encyclopaedia of Medi- 
cal Practice, Vol. 6, p. 585 )। 
| समी प्रकार के दर्द या सूजन में यह अन्य दवाइयों की अपेक्षा अधिक 
 सझामदायक है। क्योंकि पसीना निकलने से ही सभी प्रकार के दर्द अपने 
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आप कम हो जाते हैं। ः 
, दाँत ददं साधारणतया दवा से अच्छा नहो होता, पर दतशूल 

कितना ही भंयकर क्यों न दो, वाष्पस्नान से वह जादू की तरह अच्छा 

डोता हे। चौबीस परगना जिले के श्रीयुत्‌ हृषोकेश मुखोपाध्याय, एम० 

'ए०, बो० एल० महाशय का दाँत के रोग से अचानक सारा मुँह सूज गया 

और सेप्ठिक हो गया । उनका मुँह सूजकर इस प्रकार का हो गया कि 
उन्हें देखकर पइचानना किसी के लिए भी संभव नहों था। उनके सारे 
मूँ में इस प्रकार मवाद भर गया था कि आँखों के नीचे दवाने से दाँतों 
'के मसूड़ों से बजबज कर सवाद निकलने छयता । शरीर का ताप १०२" था 

और दिनरात में क्षण मर के लिए सी उनकी आँख नहीं छगती । पहले 
उन्दने एक. एलोपेथिक डाक्टर को बुलाया । डाक्टर बाबू ने मुँह की 
'हालत देखकर कहा कि यदि तुरंत दी आपरेशन नहीं किया जायेगा, तो 
उनका. जीवन ही कठिनाई में पड़ जायेया। . कितु हृषीकेश बावू ने 
अस्वीकार करते हुए कद्दा कि सारे मुँ इ. पर आपरेशन करावे की अपेक्षा 
सृत्यु का आलिह्नन करना उन्हें प्रिय है। तब उन्होंने एक अच्छे होमियोपेथ 
डाक्टर को दिखलाया । किंतु दो दिनों तक कुछ मी लाम नहीं पहुंचा । 
तब उन्होंने मुके बुलाया । उनके मुँह की अबस्था को देखकर मैंने उनसे 
अधिक सलाइ-मशविरा करने में देर नहीं की । . मेने फोरन एक स्पीरिंड 
के स्टोब पर एक पानी का बर्तन रख भाप उत्पन्न किया एवं उनका शिर 
वुलवाकर उसपर सुँइ खोलकर भाप लेने के लिए कहा । पाँच छः. मिन 
बाद ही मुँह से पसीना निकलने छया ओर पसीना निकलने के साथ ही साथ 
दात की मीषण पीड़ा बन्द हो गयी । इसके बाद मुंह से पोब, रक्त और 
बहुत अधिक दूषित खंखार आदि निकलने छगा। उनके सामने एक 
'पिकदानी रख दी गयी थी । यह पिकदानी इस मवाद, रक्त आदि बिकारों 
नसे प्रायः भर गयो । दस मिनट बाद मैंने भाप इडा दिया । उसके बाद 
समशीतोष्ण जल से उन्हें खूब कुल्ला करा दिया ओर एक भोगी तोछिया 
से सारे शरीर को अच्छो तरह पु छवाकर उन्हें सुलाकर' मैं चला आया । 
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आते समय यह कहता आया कि एक घण्टे के बाद उनकी केसो दालत' 
है, वह मुसे बताई जाये। ` किंतु डेढ़ घण्टे के बाद तक भी मेरे पास कोई 
. नहीं आया। उनके सम्बन्ध में मैं काफी उद्विन था। अतः मैं स्वयः 
ही उन्हें देखने वहाँ गया। रोगी के घर जाकर देखा कि रोगी गम्भीर 
निद्रा में पड़ा है। तब मैंने घर में सभी को सावधान कर दिया कि किसी 
सी अवस्था में रोगी को जगाया .न जाये, पर नोंद टूठने पर मुके 
तुरंत खबर मिलनी च।दिये। - करीब बारह बजे दिन को वाष्प का प्रयोग 
किया था ओर उनकी नींद टूटी पाँच बजे। नींद दूटते ही उन्होंने मुक्षेः 
बुलवाया । मेरे जाने पर उन्होंने मुझसे कहा--अब मुक्षे जरा भी दर्द 
' नहीं है ओर खूब गहरी नींद आयी थी। तब मैंने दिन में दो बार 
तोछिया-स्नान भोर केवल नीवू के रस के साथ पानी पीने .की व्यवस्था 
करके मुंह पर भींगे कपड़े की पट्टी फ्लानेल से ढककरं बाँध दी । पट्टी सारी 
¦ रात रही । दूसरे दिन सबेरे जाकर देखा कि मु हस्वाभाबिक अवस्था में 
आ गया है | मुंह पर सूजन नहीं, दरं नहीं, उबर नहीं, यहाँ तक की आँख 
. तक जो अनेकों नासूर हो गयी थीं, वे भी नहीं थीं। केवल आँखों के नीचे 
घरा सी सूजन थी। मैंने फिर मुह पर पट्टी बाघ दो जिससे वे दूसरे ही 
दिन ठीक हो गये। हृषीकेश बाबू ठकसाल में काम करते थे। उस समय 
उनकी छुट्टी थी । तीन दिनों के बाद उनकी छुट्टी समाप्त हुई। मैंने उनसे 
कहा कि अब भाप चंगे हो गये हैं यह ठीक है, पर फिर भी आपको ओर: 
सात दिनों तक आराम करना चाहिये। उन्होंने कहा कि मैं आफिस से 
छुट्टी लेदर घर छोट आऊंगा । कितु छुट्टी लेने में उन्हें मेडिकल सार्डिफिकेट 
छेने की आवश्यकता थी | वे ठकसाल के डाक्टर साहब से सार्टिफिकेट लानेः 
गये । डाक्टर ने अच्छी तरह उनके मुंह की 
' “तुम्हे ऐसी कोई बीमारी नहो जिसके लिए म बड़ी म र 
समी अकार के पुराने दाँत दरे ओर दाँत की बीमारियाँ इससे ठीक: 
होती हैं । कितु चोट छगने से यदि दाँत दर्द कर रहा हो तो उसमें हरगिज 
बाष्प अयोग करना चाहिये। ऐसा करने से दाँत भी न हो सकते 
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हैं। इस अवस्था में ठंडा पानी बार-बार मुह में रखने से. ददं शीघ्र ही' 
' चला जाता है। 
स्छूकोमा अन्त कठिन रोग है। बिना आपरेशन के यह प्रायः अच्छा 
नहीं होता । . कितु आँख बन्द करके दिनों तक वाष्पं लेने से आइचर्यंजनक 
रीति से यह अच्छा हो जाता है। बरीसार जिले के. श्री अनन्त कुमारः 
सरकार, बी० ए० महाशय को बेरीवेरी होने के बाद, .ग्लूकोमा हो गया ।' 
उन्होंने मेडिकल कालेज में आँख की परीक्षा करवाई |. वहाँ डाकररों के 
कहा कि उनकी आँखों में पानी जमा हो गया है.। इसलिए यथाशीघ्र इसका 
आपरेशन होना चाहिये । इसी बीच मैंने उन्हें एक भीगी चादर की लपेट 
(wet-sheet Pac) देकर कई दिनों तक. आँखःपर भाप लेने की सलाह 
दीं]. उसात दिनों तक इसका प्रयोग कर के फिर मेडिकल: काळेज गये । 
तब डाक्टरों ने उनकी आँख की परीक्षा करके कहा कि उनको ऑस् में. अब 
और जरू नहीं हैः. वे अच्छे हो गये हैं। . 
ठीक इसी प्रकार कालोघाट रोड की एक महिला: का स्छूकोमा ठीक 


हुआ था | 
Ea of 3: 
सींगी चादर की शीतळ ढपेट 

‘( The cooling wet-sheet pack ) 
भींगी चादर की लपेट से शरीर उत्तसं करफे जिस प्रकार शरीर का 
ताप बढ़ाया जाता है, उसी प्रकार इसके विशेष प्रयोग से तेज बुखार केः 
समय इच्छानुसार शरीर के ताप को कम भी कर सकते हैं । इस' पेड को' 
सींगी चादर की शीतल लपेट ( the cooling wet-sheet pack ) 
कइते हैं। रोगी के शरीर में ताप का बहुत , अधिक , बृद्धि होने _पर एक: 
` कम्बळ पर एक भींगी चादर बिछाकर उससे रोगो के गले तक सारे शरीर 
को ढक देना चाहिये । इस चादर को पानी से खूब तर रखना आवश्यक: 
है । जरूरत होने पर दो चादर को भी व्यवहार किया जा सकता है। 
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-उसके बाद केबल एक कम्बल से रोगी को ढककर कम्बल् के ऊपर से रोगो 
के सारे शरीर को धीरे-धीरे रगड़ना चाहिये। थोड़ी ही देर बाद चादर 
ग्गरम हो जायेगी । तब जरा-सी देर के लिए कम्बल को इटाकर चादर तथा 
'शरोर पर ठण्डा पानी छिड़ककर चादर तथा शारीर को शीतल करके फिर 
तुरन्त हो फिर से रोगी को कम्बल से पूर्ववत्‌ ढक देना चाहिये । रोगी का 
ज्वर जितना दी तेज हो उतनी दो बार अधिक इसका प्रयोग होना उचित 
हे । एक साथ तीन से छेकर पाँच बार तक इसका प्रयोग किया जा सकता 
है। पहलो बार रोगो को पाँच-छः मिनट तक इस' लपेठ में रखकर . दूसरी 
बार पाँच मिनट से अधिक तक इस लपेठ में रखना चाहिये | इसी प्रकार हर 
न्यार की लपेट उसके पहले की लपेठ से क्रमशः अधिक - समय के लिए होनी 
चाहिये और अन्तिम लपेट आधे घण्टे तक के' लिए होनी आवश्यक है। 
पहली बार की लपेट में ठंप्डा पानी ( ६०९ से ६७५० ताप का ) प्रयोग 
“करके रोगी का ताप जितना हो कम हुआ हो उतना ही: कम*ठण्डे पानी 
' «का व्यवहार करना आवश्यक है। ३ उरला आप 
इसके द्वारा रोगी के शरीर का ताप इच्छानुसार कम करके जितनो 
'डिप्री पर लाना चाहें छा सकते हैं | ; कितु बुखार को किसी मो हालत में 
जबर्दस्ती बन्द नहीं करना-चाहिये । यदि रोगी के,शरीर का ताप १०४° 
'ो तो उसे घटाकर .१०२° तक लाया जा सकता है । ,१९२° होने प्र वह 
और मोदो डिग्नो घठाया जा सकता है ( Lindlahr, M.D.— 
Dractice of Natural Therapeutics pp. 43 80, 
84 ३०4 ]48 ) । ङितु यदि बुखार १०६०-७९ से अधिक .हो जावे 'तो 
बार-बार इसका कम समयं के लिये प्रयोग करके उसे निरापद ( १०३०- 
४° तक ) ताप तक कम कर लेना चाहिये । [ 
उण्डे पानी के स्नान से जो छाम होता है, भींगी चादर फी शीतल . 
ष्ळ्पेड ( cooling wet-sheet ०3८K ) से मो वही लाम होता है। 
._ इसलिए रोगी को टब में स्नान कराने के बदळे हमेशा हो इस छपेठ का 
...  क्योग किया जा सकता है। * ` 
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'किसी-किसी समय रोगी को प्रतिदिन वाष्पस्नान का प्रयोग कराने 
की आवश्यकता पड़ती है। उस समय रोगी को केबल तीन से छः मिनट 
तक के लिए वाष्परनान का प्रयोग कराया जाना चाहिये। इस प्रकार से 
थोड़े समय के 'छिए प्रयोग किये जाने के कारण उसे सुदु वाष्पस्नान 
( mild steam bath ) कहते हैं। पुराने रोगों में इर रोज मालिश, 
पेट पर गरम-ठडा, इस और उण्डो मालिश भादि के साथ इसका रोगी पर 
प्रयोग करना उचित है ॥ उण्डी मालिश आदि के पहले अथवा अन्य किसी 
सी शीतल स्नान देने के पहले इस प्रकार रोगी के शरीर को गरम कर लेने 
खे बहुत -छामः होता है। पुराने रोगों में प्रायः पाकस्थली, आँतों यकृत 
. और विभिन्न स्नायविक केन्द्रों आदि में काफी समय तक रक्ताधिक्य चलता 
रहता है। इसके फलश्वरूप शरीर में विभिन्न रोग उत्पन्न होते हैं । 
'पाकस्थली और आँतों में रक्तबद्धता होने पर इन अंशों में एक तरह की 
इलेष्मायुक्त अवस्था की सुष्टी होती है और उससे तरह-तरह के कीटाणुओ 
की बाढ़ के लिए उपयुक्त स्थान बन जाता है, तब उनसे पेदा होनेवाले 
विष से सारा शरीर ही विषाक्त हो उठता है, जिसके कारण विभिन्न रोग 
उत्पन्न 'होते हैं । यक्त भें रक्तबड़ता रहने पर वह उचित रीति से अपना 
काम नहीं कर पोता और उसके फलस्वरूप यकृत खन ` साफ करने तथा 
` अपने और आवश्यक कामों को सुचारु रूप से सम्पादित करने में थोड़ा 
बहुत अक्षम हो जाता है। दूसरे यंत्रों में रक्ताधिकय होने पर मौ ऐसे 
शरीर की काफी हानि हो सकती है । , 

किंतु रूदु वाष्पस्नान अहण करने से खून चमड़े में चला आता है। 
शरोर के सम्पूर्ण खनं का आधे से लेकर दो तिहाई भाय तक चमड़े में आकर 
स्थान प्राप्त कर सकता है, चमड़े में ऐसी व्यवस्था है । वाष्पस्नान के फल- 


उवप जब रक्त चमड़े को रजावाइक सायो के भीतर जड़ा हाता है। तब 
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अपने आप ही भीतरी यंत्रों का रक्ताधिक्य नष्ट हो जाता है। जब उस 
प्रकार रोज वाष्प का प्रयोग किया जाता है, तव खून स्थायी रूप से चमड़े 
में आकर प्रतिष्ठित ( ९३७॥५८ ) हो जाता है ( ]. 7. 
Kellogg, M. D.—Light Therapeutics. pp. 44-53 )। 
कितु प्रतिदिन वाष्पस्नान का प्रयोग करने पर भी रोगी को काफी देर तक के 
लिए कमी भो वाष्परनान का व्यवद्दार नहीं करना चाहिये । इस अवस्था में. 
बह केवल तीन से सात. मिनट के लिए होना चाहिये। . इसके ग्रहण किये 
जानें के बाद हो तुरन्त तोलिया-स्नानं या ठण्डी मालिश आदि किसी मीः 
शीतल स्नान का प्रयोग करना उचित है। ऐसा होने पर ही ठीक तरह सें 
लाम होता दै। सदु वाष्परनान लेते समय भी सिंर ओर हृदय पर गीला 
यमछा रखना चाहिये । इसके पहले ड्स ले लेना उचित हे । वाष्यस्नान के 
बदले में शरोर को अच्छो तरह गरम होने तंक रोज शरीर पर धुप लेकर. 
स्नान करने से भी समान हो फल होता है । [ 


| McK | 
पेरों की पट्टी ( 0०६ a८ ) 


एक भींगे पर खूब अच्छी तरह निचोड़कर जलरद्वित कपड़े को पेरों की 
एड़ी ( ॥।९ ) से लेकर जंघा तक अच्छी तरह एक या दो बार 
लपेउकर फिर किसी गरम कपड़े से उसे अच्छी तरह लपेट लेने को 
ही पेरों की पट्टो कइंते हैं। इस समय पेरों का गरम रहना जरूरी है। 
गरम न रहने की हालत में गरम पानी की थेली या बोतल आदि से पैरों 
को गरम कर लेने के बाद पटरी लपेउनी चाहिये ओर आवश्यकता होने पर 
बीच बीच में गरम थेली पेरों पर रखकर उन्हें गरम रखना जरूरी है। 
रों के उण्डा रहने पर जानुसन्धि के ऊपर से उर्संघि ( ४०/१ ) तकः 
इसका प्रयोग किया जा सकता है ' इसका प्रयोग करने के पहले रोगी के 
सिर को धो छेना चाहिये ओर प्रयोग के समय सिर को ठण्डा रखना उचित 


P37 
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दे ।' जब रोगो के सिर पर पानी चालू रहे तब भी साथ ही साथ यह चाळू 
रह सकता है। साधारणतया इसका प्रयोग एक घंटे के लिए होता है। 
'कितु रोगो को आराम मालूम पड़ने पर यह अधिक समय तक के लिए रखा 
जा सकता है और दिन में बार-बार इसका प्रयोग किया जा सकता है। 
'कितु रोगी को जब पसीना आने छगे तो इसे खोल डालना चाहिये। इर 
“बार रपेट खोलकर सारे शरोर में तौलिया सनान लेना उचित है। | 
सिर. गला, मेरुदंड, छाती, पेठ, बस्ति ओर ऊपरी शरीर के किसी भी 
रोग मं इस पट्टी से लाम होता है! इसके द्वारा इन सारे झंगों के दुषित 
‘खून को नीचे खींच लिया जाता है। फलस्वरूप इन सभी अंगों का 
रक्ताधिक्य अनायास ही नष्ट हो जाता है।. असल में इसके द्वारा रोग का 
आक्रमण शरीर के उपरो भाग से पेरों को और पलट जाता है। फलस्वरूप 
रोग आसानी से दूर हो जाता है। किसी किसी का कहना है कि 
मेनिनजाइटिज, न्यूमोनिया, त्रौकाइडीज, यकृत की सूजन, मून्रग्रंथियों की | 
सूजन और जरायु के रोग आदि में यह पट्टो सबंप्रधान चिकित्सा है। यूरोप 
के विभिन्न अस्पतालों के विवरणों से देखा गया है कि इस पट्टी के प्रयोग 
ससे रोग की तेजी यथेष्ट रूप से घट जाती है, रोग. अपेक्षाकृत कम स्थायी 


पेरों की पट्टी ( fo0t pack ) 

` महोता है, ओर रोय को प्रबलता के कारण कमी-कमी जो पक्षाघात, 
'अन्धापन, - बहदरापन, ओर मानसिक रोग आदि उत्पन्न हो जाते हैं, वे 
इस प्रयोग से कमी भी नहो सकते ( Otto-Juettner, M.D. 
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Ph.D.—Physical Treapeutic Methods, P. 508 ) । र 
असलियत यह है कि इसके द्वारा सृतप्राय रोगी को भी सत्युमुइ रे 
अनेकों बार बचाया जा सकता है। श्रोयुत्‌ देवेन्द्र नाथ घर -वकाछत से 
विश्राम लेकर कार्नवालिस स्ट्रीट में अपने पुत्र के निवास स्थान पर रहते 
थे । एक दिन देखा गया कि वे बीच-बीच में गलती बोलने रगे. और उनकी 
स्मरणशक्ति जाती रही । इसके वाद एक दिन वे बेहोश हो गये और उनके 
दाहिने हाथ में लकवा मार गया। उस समय समका गया कि उनके मस्तिष्क 
के भीतर रक्त का चक्का बंध जाने के कारण ( celebral thrombosis ) 
यह अवस्था हुई है। रोगो घोरे-धीरे मिस्तेज होने छगा और पहद्रह दिनों. 
के बाद बेहोशी की नींद ( 0०७3 ) सी उन्हें आ गई । अन्त में वे बिलकुल 
बेहोश हो गये और छाती में आकर पानी कट्टा ( pulmonary 
९५८2 ) हो गया । इस अवस्था में रोगी के बचने की कोई आशा नहीं 
थी । इसलिए डाक्टरों ने अपना हाय खींच छिया और अन्त तक कुछ करना: 
चाहिये इसलिए मुझे बुलाया गया। मैंने जाकर देखा हालत इतनी. 
चरम अवस्था को पहुँच गयी है कि रोगो कफ की खरखराहट शुरू हो 
गई थी। रोगी की अवस्था देखकर पहले तो मैंने चिकित्सा करना 
अस्वीकार कर' दिया, किंतु सारे परिवार के छोगों ने मुझे इस प्रकार 
मजबूर किया कि चिक्रित्सा का भार ग्रहण करने के लिए मैं बाध्य हुआ । 
चैने पहले ही रोगी को एक घन्टे के लिए छाती की पट्टी बांधी। इसी से 
आश्चर्यजनक्त रूप से छाती की खरखराइट गायब हो गयी। इसके बाद. 
उन्हे दिन में बार-बार पेरों की पट्टी देने की व्यवस्था कोः। साथही साथ 
पेट पर गरम-उण्डा, पेड की पटी, उण्डी मालिश ओर छाती की पट्टी चलने 
लगी । इस चिकित्सा से अपने आप उलटी होकर रोगी का पेठ खाली होः 
गया । इसके बाद अपने आप पेशाब ओर पाखाना हुआ और जिस रोगी 
की सत्यु दो चार घण्डों में अवश्यम्माबी थी, -उसे रात बीतते-बीतते होशः 
भी आ गया । रोगी के बड़े पुत्र एम० बी०. डाक्टर हैं।. कितु कम्पवेल 
अस्पताल के विछायत से लौटे हुए. एक अनुभवी एम्‌० डी० डाक्टर, उनकी 
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चिकित्सा कर रहे थे। यह रोगी बच गया है ऐसा सुन आश्चये-चकितः 
होकर वे उसे देखने आये और बहुत देर तक रोगी को परीक्षा करके जाते' 
समय बोले कि केम्पवेल अस्पताल मे उनके अधीन जो पचास वेड हैं,. 
उनमें अब वे प्राकृतिक चिकित्सा का ( physi०-th९7३ए) ) प्रचलन. 
करेंगे । 
[ ९] 
बर्फ का व्यवहार 

तीब्र उत्ताप जिस प्रकार यथासाध्य वर्जित है, अत्यधिक उण्डक को भोः 
'उसी प्रकार वर्जन करना चाहिये। तथापि जब कभी कभी साधारण उण्डे: 
पानी से शोघ्र काम नहीं निकलता तब मजब्रन बर्फ का सहारा लेना 
पड़ता है। तु हमेशा हो विशेष सावधानी के साथ. :पद्धति के अनुसार 
बर्फ का प्रयोग आवश्यक है । नहीं तो लाभ के बदले हानि होने को हीः 
संभावना रहती है । 

खुले चमड़े पर कभी भी बर्फया बर्फ की थेली. (८९ ७३९ ) का- 
प्रयोग नहीं करना चाहिये । शरीर के किसी भो भाग पर बफ “प्रयोग करते. 
समय इमेशा प्रयोग के स्थान पर एक जलपट्टी ( ८०० compress ) 
देकर उसके ऊपर बफ या बफ की थेली का प्रयोग करना आवश्यक है। 
अथवा एक पलानेल के टुकड़े को फेलाकर उसपर बफ की थेली रखी जा. 
सकतो है । यदि बफ के पानी में डुबोकर शीतल. पट्टी देनी हो तो वह 
चमड़े पर भो रखी जा सकती है। इससे बफ.की थेली रखने के समान. 
ही फल होता है। इस अवस्था में कुछ मिनट के अंतर से पट्टी बदलते. 
जाना आवश्यक है । यदि प^ी बदलने कं इच्छा न. दो तो कई तः में 
वं के चूरे को बिछाकर पट्टी का व्यवहार करने पर भी वह काफो समय 
तक उण्डी रहती है। बफ या बर्फ की थेली की अपेक्षा बफ के पानी. 
नें भींगो उण्डी पट्टी.से ददी हमेशा अधिक -लाभः होता है । | 

संन्यास .( .3०।९% ) रोग में जब. मस्तिष्क फे भीतर की कोई: 
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तमनो फट जाये तो वर्फ की यैली का सि पर प्रयोग करने से बहुधा रोगी 
के प्राण बच जाते हैं। पाकस्थली से खून की उल्टी होने पर बफ के छोटे 
छोटे टकढ़े निगलने पर विशेष लाम होता है। मृत्रयंत्र ( (१९) ) से 
रक्तत्नाव होने से पीछे की तरफ कमर पर बर्फ की पट्टी का प्रयोग करना 
चाहिये । जरायु से यदि बहुत अधिक रक्त निकल रहा हो तो मूत्रद्वार 
और मूत्रद्वांर एवं गुह्द्रा के बीच का साग ( एशांधध्णा 9 जांघों 
-का भीतरी भाग तथा कटि प्रदेशों में बफ के पानी में भींगी पट्टो देने से 
जरायु संकुचित होती है और रक्तल्लाव बंद हो जाता है । 
मस्तिष्क के रक्ताधिक्य को यही बड़ी आसानी से दुर कर देता है। 
“तेज बखार में रोयो के सिर, गरदन ओर.मुह पर बफ की पट्टी का प्रयोग . 
करने से रोगो को बहुत ही आराम पहुंचता है। थोड़े समय के लिए सिर 
पर बफं की पट्टी का प्रयोग करने पर पागलों की प्रबल उत्तेजना भी कम 
हो जाती है । कितु हमेशा ही बड़ी सावधानी के साथ सिर पर बर्फ का 
प्रयोग होना चाहिये: सिर पर अत्यधिक उण्डक पहु चाने से सिर को तरफ 
“रक्त का आवागमन वंद हो जाता है ओर हृदय के काम में वाथा पहुंचने 
“लूगती है। इग कारण हृतर्पिड की पेझियाँ बहुधा अत्यन्त क्षतिग्रस्त हो 
जाती है । 
साधारण सूजन में इस पट्टी का प्रयोग करने से बहुत ही फायदा होता 
है। मस्तिष्क को सूजन में बफ की पट्टी असीम लाभ पहुं चातो हैं । सूजन 
के साथ घाव में भो इसका प्रयोग किया जा सकता है। अर्श (बबासोर) 
को बीमारी में गुह्यद्वार पर घाव एवं सूजन होने पर बर्फ की पट्टी से बहुत . 
ळाभ होता दै । 
हि्टीरिया ओर अंयनुत्य रोग ( ८०/९३) में जब अयो की ऐंठन 


. “किसी भी अकार से कम नहीं होती, तब मेरुदन्ड पर बर्फ की पट्टी का 


प्रयोग करने से वह दुर हो जाती है। 
पाकस्थळी अथवा उसकी ठीक विपरीत दिशा में मेरुदंड पर बफ' की 


-येछी रखने से प्रायः क बंद हो जाती है। पाकस्थली के कैंसर ते जो 
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असहनीय पीड़ा होती है, उसे मी यह कम करती है। | 

मेरुदंड 'प्र बफ: क्री थेछी रखने से घनुष्टंकार ( (९६३॥॥७ ), 
समुद्र पीड़ा (5८७ ऽ८(॥९५5 ) और मस्तिष्क तथा मेर्दण्ड भिल्ियों 
की सूजन ( cerebro-spinal meningitis) में इससे विशेष 
_ खाम पहुंचता है | 

इरिसिप्छस ( €५४7०८४५ ) की बृद्धि को रोकने में बर्फ की थेली 
'अत्यन्त छामदायक है । 

अफीम यः अन्य किसी विष के खा लेने से जब नाड़ी की स्पन्दन बन्द- 
सा होने छगता है एवं इवासकष्ट होता हो तब नाक की स्लेप्मिक भिल्ली 
ओर होठ के उपर बर्फ़ का प्रयोग करने से रोगी की अवस्था बहुधा 
स्वाभाविक हो जाती है। क्योंकि उक्त स्थान पर ठंडक पहुंचाने से; इवास- 
अश्वास के केन्द्र ( 725/307) ८९7९ ) को उत्तेजना मिलतो है । 

गांवों आदि में जहाँ बर्फ नहीं मिलती वहाँ बफ के वदले खूब उण्डी 
कादा मिट्टी या खूब ठंडे पानी में भींया कपड़ा चमड़े के ऊपर इस्तेमाल 
किया जा सकता है | 

[ १० |] 
गरम-ठंडा कटिस्नान 

प्राकतिक चिकित्सा में गरम-उण्डा कडिस्नान एक आश्चर्यजनक 
. चिकित्सा विधि है। यह गरम-ठण्डा पट्टी का एक दूसरा रूप है । सिर को 
पहले धोकर एवं उसके बाद सिर पर गोला गमछा रखकर यह स्नान लेना 
आवश्यक दै । तीन से छः मिनठ तक गरम पानी से कटिस्नान लेने के 
तुरंत बाद ही फिर दो से तीन मिनट के लिए उण्डे जल में कटिस्नान लेने 
से ही यह सनान हो जाता है| यह एक समय में तीन बार लेना चाहिये । 
बाकी दफे हिप-बाथ लेकर उसके बाद तौलिया-स्नान, उण्डी मालिश या 
थोड़े समय के लिए स्नान कर लेना चाहिये । 

यह स्नान कुछ दिनों तक छेने से पेट के समी यन्त्र सबल होते हैं, 

११ | 
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पाचनशा्त बढ़ती हे. अजीर्ण दूर होता है, जननेद्रियों के विभिन्न रोग 
' चले जाते हैं एव बस्तिप्रदेश के सारे यन्त्र नवीन हो उठते हैं। पुराने 
कब्जियत में यह बहुत लामप्रद है ( William Bierman, M.D. 
and Sidney Licht, M.D.—Physical Medicine in 
General Practice, 9०%, New york, स्‍952 )। 


[ ११ ] 
बस्तिभ्रदेश को रूपे ( the pelvic pack ) 

एक सोंगा गसछा काळा मारकर पहनकर ऊपर से एक दुशाळा मोट 
करके पहन लेने से ही यह पेट लेना होता है। यदि शरीर ठण्डा हो तोः 
पेड़ पर ५ सिनठ के लिए गरम सेक देकर यह पट्टी कम्बल से लपेठकर लेनी 
चाहिये अथवा पट्टी प्रयोग कर पट्टी के ऊपर एक गरम थेली रखना 
आवश्यक हे। इसे खोल डालने के वाद मीगे गमले द्वारा पट्टी का 
स्थान पोंछकर बाद में सूखे हाथ से रगड़ लेना चाहिये । पेडू के विभिन्नः 
रोग में यह अत्यन्त हितकर है। पुरानी कोष्ठबद्धता में, ऋतुख्राव की 
भिन्न-भिन्न गड़बड़ियों में, आँत, गर्मादाय या अंडकोष के छठक जाने. 
पर, जननेन्द्रिय की अक्षमता और दुर्बलता में २० से ३० मिनठ तक इसका 
प्रयोग करना चाहिये। पुराना गाँव, गर्माशय की सूजन, इवेव प्रदर, 
ऋतुरोध आदि में एक से डेढ़ घटे तक यह लेना चाहिये । 


[ १ ] 
टी-पेक ( [-PacK ) 
जननऱयन्त्रों के विभिन्न रोगों में टी-पेक बहुत लामप्रद रै । एक छोटी; 
सी तौलिया भिगोकर और जळशून्य करके निचोड़कर उससे समूचे जनन- 
यन्त्रों को अच्छी तरइ से ढककर ओर उसके बाद मफलर आदि किसी मारी. 
' ऊनी कपड़ो से तीन तइ करके ढककर ऊपर से एक कौपिन या लंगोट पहन: 
लेने से ही यह पट्टी हो जाती है। पहनने पर अंग्रेजी डी (), 
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के समान दीखता है इसलिये इसे टी-पेक कहा नाता है। इसे एक घन्टे 
के लिये रखना चाहिये एवं पुराने रोगों में इय्ते में दो त्तीन रोज प्रयोग 
करने से ही यथेष्ठ होता है । 

जनन-यन्त्रों की दुलता में निम्नतम मेंरुदन्ड पर एक दिन के लिये 
तीन बार गरम-ठंडा देकर एक घंटे के लिये ठी-पैक लेने से अत्यन्त उपकार. 
होता है। दाइड्रोसिल या पोता बढ़ने में एक घन्टे के लिये टी-पेक लेने 
से हो गीली तौलिया इतना पानी खींच लेती है कि एक घण्टे के अन्दर ही 
वह बहुत छोटा हो जाता है। कुछ रोज के लिये प्रयोग करने.से बीच-बीच 
में उस स्थान पर गरम-ठण्डा लेना उचित है । ; 

अडकोष का एकजिमा बहुत कष्टदायक व्याधि हे । बीच-बोच -में 
उसपर गरम-ठण्डा लेकर ठी-पेक ग्रहण करने से बहुत लाम होता हे । 

सुजाक में जब मून्नस्ताव विज्नयुक्त होता है तब यह ठी पेक बहुत 
लामप्रद सिद्ध हुआ है। 

प्रोस्ट्रेंट ग्लेंड की बृद्धि में भी पोता के अन्तिम साय से युदा तक 
समूचे स्थान पर तीन बार गरम उण्डा देकर टी-पेक ग्रइण करने से बहुत 
अवस्था में मृत्रल्लाव साफ हो जाता है। 

रवेतप्रदर ( |९५८०7॥०९३ ) तथा ऋतुरोध में यह बहुत छामप्रद 
है। खवेतप्रदर में इतनी गन्दी भीतर से तौलिया में उतर आती है कि 
थोड़े दिनों में ही अस्वस्थ जरु स्वस्थ हो उठता है। इसके साथ-साथ 
अवश्य ही समूचे जनन-यन्त्र के ऊपर बीच-बीच में गरम ठण्डा देना 
उचित है । 

किन्तु प्राकृतिक चिकित्सा के किसी साधन को भी औषधि ऐसा गिनना 
नहीं चाहिये । विभिन्न र्ण अवस्था में विशेष बिशेष उपचार से विभिन्न 
छाम पाये जा सकते हैं किन्तु इन सब उपचारों से वास्तविक लास तमी 
होता है जब सर्वदेहिक चिकित्सा अर्थात्‌ शरीर को दोषमुक्त तथा चंगा 
करने के साथ-साथ रोग की विभिन्‍न अवस्था पर ध्यान दिया जाय | 
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मिट्टो का जादू 


[ १] 

प्राकृतिक चिकित्सा ८ जल के बाद ही मिट्टी एक श्रेष्ठ स्थान अधिकार 
करती है। फादर निप ओर जुष्ट आदि चिकित्सकयण व्यापक रूप से 
इसका उपयोग करते थे। वर्तमान में यद्यपि मिट्टी के बदलने में जल का 
अयोग अधिक हुआ करता है, तथापि मिट्टी अब म॑ अनेक रोगों में 
(चिकित्सा के प्रधान उपकरण के रूप में उपयोग में लायी जाती है । 

रोग चिकित्सा में जल के द्वारा जो लाम हुआ करता है, अनेक समय 
धर कादो मिट्टी से सी .वही छाम मिलता है। किसी-किंसी समय पानी 
की अपेक्षा कादो मिट्टी से बहुत अधिक छाम होता है। क्योंकि मिट्टी 
के प्रयोग से उण्डक का प्रयोग सुसम्पच्च ( ४0008 ) दोता दै । शरीर 
के रोग-विषं खींच छेने में भी मिट्टी के समान और कुछ भी नहीं है । 
इसलिए विभिन्न प्रकार से शरीर के ऊपर मिट्टी का प्रयोग कर अनेक 
रोगों से छुटकारा पाया जा सकता है। 

प्राकृतिक चिकित्सा में मिट्टी का सबसे अधिक उपयोग होता है पट्टी 
या पूर्लाउस के रूप मं । जलपूटी के समान हाथ, पेर, माथा, कंघा, पेट 
तथा आँख आदि पर इसका प्रयोग किया जा सकता-हे। 

चिकित्सा के लिए जो मिट्टी उपयोग में लायी जाती है, उसको कुछ 


.. विशेष यल्रपूवंक संग्रह करना चाहिये। मलमूत्र या अन्य किसी प्रकार - 
. गन्दगी न हो ऐसे स्थान से मिट्टी का संग्रह करना उचित है। मिट्टी बहुत 


ट बालू युक्त या लसलसी होनी नहीं चाहिये। तोन-चौथाई बाळू और एक 


| 25 | गे -चोथाई छसलसी हो. मिट्टी ऐसी -होनी जरूरी है | एकबार संग्रह कर घर 
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में रखने के लिए मिट्टियों को अच्छी प्रकार भूप में सूखा कर रखना 
चाहिये। नहीं तो उस मिट्टी से सात दिन से अधिक काम नहीं होता | 
यदि सूखी मिट्टी में पानी डालने पर उसमें से सड़ा दुर्गन्ध निकरे तो उसे 
कभी चिकित्सा के लिए उपयोग में नहीं लाना चाहिये। 

पट्टी देते समय मिट्टियों को अच्छो प्रकार से छानकर अविकल मक्खन 
के समान वसाकर प्रयोग में लाना चाहिये। मिट्टियों को छानकर पहले 
एक भींगे कपड़े के ऊपर आधे इश्च से कुछ अधिक ऊँचा कर सजा रखा जा 


मिट्टी की पुलठिसं ( ९atth compress ) 
सकता है । इसके बाद धोरे-धीरे वह कपड़ा एक हाथ से उठाकर उनः 
मिट्टियों को इम प्रकार से रोगी के शारीर के निर्दिष्ट स्थान पर रखना 
एहिये, जिससे मिट्टी कपड़े के बाहर न जाय और शरीर के ऊपर मिट्टी 
रखने पर सब जगइ मिट्टी आधे इश्च ऊंची रहे । 
जलपट्टी के समान मिट्टी को पट्टी भी इच्छानुसार शीतळ अथवा 
आवृत पट्टो के रूप में प्रयोग की जा सकती है । 
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[| ल्‍ 
मिट्टी की ठंडो पुलटिस (cold earth compress ) 


जब मिट्टी की पुलटिस खुली अवस्था में प्रयुक्त को जाती है, अथवा 
एक भोगे कपड़े के टुकड़े के द्वारा हल्के रूप से ढक दी जाती है अथवा 
गरम होने या सूख जाने के पहले ही बार-बार बदल दी जाती है, तब 
उसे उण्डी पुलठिस कहा जाता है । ै 
इसे जिस अंग फे ऊपर प्रयोग किया जाता है, उसपर यह एक 
 झान्तिकर ( ५८090५८ ) प्रभाव विस्तार करती है और जोवाणुओं की 
चृद्धि रोकती है । 


पेट की विभिन्न बोमारियों में मिट्टी की पुछटिस से विशेष लाभ होता 
है। इसके उपयोग करने से अनेक अंगों में कृटिस्नान लेने का लाम हुआ 
. करता है ओर पेट के अनेक दोष नष्ट होते हैं। क्योंकि ठण्डक आँत के 
) जन्दर जीवाणुओं की वृद्धि रोकतो है। नामि से लेकर सम्पूण पेड़ के ऊपर 
इसका प्रयोग करना चाहिये। साधारणतः दस से बीस मिनट तक यह 
रूयाना चाहिये। किन्तु पेट गरम रहने पर ही केवल मिट्टी की पुलटिस 
लेनी उचित है । पुलटिस प्रयोग के बाद भी घर्षण के द्वारा पेट को 
गरम कर्‌ लेना चाहिये । 


ज्वर के समय इस पुलटिस का प्रयोग करने से अत्यन्त लाम होता है। 
इसके प्रयोग से कोष्ठ साफ होता है, ज्वर कम होने लगता है एवं विभिन्न 
जडिलताएं दूर हो जाती हैं। टायफायड आदि पेट के दोषयुक्त रोगों में 
ज्वर के भारम्म से आरोग्य छाम तक दिन में दो-तीन बार इसका प्रयोग 
करना जरूरी है। किन्तु ज्वर की प्रथम अवस्था में जब जाड़ा और 
कंपकपी रहती है, तव कमी इसका प्रयोग नहीं करना चाहिये । 

दस्त को बोमारी तथा हैजे में यदि पेठ गरम रहे तो मिट्टो को 


पुछठिस से आइचयेजनक लाम होता है। हावड़ा जिले के वासन्ती कुमार 
| व्वकवती नामक एक सजन को हैजा हो गया | उन्हें पाँच-छः बार के 
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तथा दस-बारह बार दस्त हुई। अन्त में दस्त फे साथ केवल पानी आने 
-लगा तथा हाथ-पाँव में एंडन आने छगी । रात के एक बजे से लेकर सुबह 
तक उनकी यही अवस्था रही । जब उनकी हालत अत्यन्त खतरनाक हो 
गयी तब मुझे खबर मिली । मैंने जाते ही और कुछ न कर पहले गिली 
'मिट्टी लाकर उनके पेडू पर एक पुलटिस बाँध दी। उनका पेठ उस समय 
इतना गरम था कि बर्फ के समान ठण्डो मिट्टी बीस मिनट में ही आग के 
समान गरम हो गई | मैंने बार-बार मिट्टी बदलनी शुरू की। पहली बार 
'मिट्टो देने के बाद एक बार और दस्त हुई, 'पर के तो जादू-मन्तर की तरह 
उसी समय बन्द हो गई। किन्तु इसके पहले ही ऐंठन शुरू हो गई थी। 
वह उन्हें बहुत ही कष्ट दे रही थी। उनके हाथ बार-बार ऐ जाते थे । 
दवाई से चिकित्सा करने पर यह प्रायः दो तीन दिन तक चलती है| 
किन्तु धूप निकलते दी उनके बिस्तर को बाहर लाकर उन्हें मैंने इस प्रकार 
- सुलाया जिससे धूप केवल उनके पेर और हाथों पर हो पड़े। उसके बाद 
मैंने कपड़े से उनके हाथ पेर ढक दिये । वह जाड़े का दिन था । घण्टे भर 
तक भे हाथ पेर उसी प्रकार किये धूप में रहे। इसी से उनकी मरोड़ 
जाती रही । उस दिन मैंने उन्हें केवल नीबू का रस और पानी पिछाकर 
रखा । दो दिनों में ही वे पूर्ण रूप से ठीक हो गये | 

एडल्फ जुष्टने कहा है, Many a local trouble will 
flee from an earth compress as if by magic—मिङ 
की पुलटिस के प्रयोग से अनेक बीमारी जादू के समान अच्छी हो जाती दै 
{ Return to Nature, p. ।28 )। 

मिट्टी को ठण्डी पुछटिस आग से जल जाने की एक श्रेष्ठ चिकित्सा है । 
यदि ऐसा कोई भंग आग से जल जाय, जिसे उ्डे पानी में डुवाया नहीं 
जा सकता, तो तुरन्त जले हुए स्थान पर कादो मिट्टी की उण्डी पुलठिस का | 
प्रयोग करना चाहिये। पुछटिस के प्रयोग के साथ ही साथ दद कम हो 
जाता है। इसके गरम होने या सूख जाने के पहले अथवा पुनः दद शुरू 
दोते ही बदल देना चगहिये। ऐसा करने से कसी छाला नहीं पड़ सकता । 
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यदि कमी छाला पड़े तो वह भी बार-बार प्रयोय करने पर एक ही दिन 
में ठीक हो जाता है । 
आग से जला घाव मी मिट्टी की पुलटिस से शीघ्र आराम हो जाता 
है। इस स्थिति में मिट्टी की पुलटिस सूख जानेया गरम हो उठने के 
पहले दी बदल देना आवश्यक है । , 
पाकस्थली, मूत्राशय, गर्भाशय आदि स्थानों से रक्तस्राव होने पर 
मिट्टी की पुलिस के प्रयोग से तुरन्त वह बन्द हो जाता हैं। इस अवस्था 
में मिट्टी का यथेष्ट रूप से ठंडा होना आवश्यक है और वह पेड़ से गुदा 
तक सब स्थानों के ऊपर तथा ऊपर की जांघों के दोनों बगल में प्रयोग 
करना आवश्यक है | इस समय दोनों पेरों को अवश्य ही अल्प गरम 
रखना चाहिये । 
मिट्टी को ढकी हुई पुलटिस ( heating earth compress ) 
मिट्टी की ठी पुलटिस के ऊपर पलानेल द्वारा कसकर बाँधने पर ही 
बह मिट्टो की ढकी हुई पुलटिस में बदल जाती है। इसका फल ढकी हुई 
पटी के समान है। एक फ्लानेल की कई तह बनाकर मिट्टी को इस प्रकार 
ढक देना होता है जिससे मिट्टी के सब ओर कम से कम एक इच फलानेल _ 


` बाहर रहें। उसके बाद एक कपड़े के द्वारा इवा का आना-जाना बन्द कर 


उसे बाँधना जरूरी है । कितु इस प्रकार उसे नहीं बाँधना चाहिये जिससे 
रक्त का आवागमन वन्द हो जाय। जब तंक मिट्टी गीली रहती है, तमी 
तक पुलाटिस से काम होता हवै । मिट्टी सूख जाने पर फिर नहीं होता । 
मिट्टी की ढकी पुछरिस हटाकर सदेव पुलटिस के स्थान को समसीतोष्ण 
पानी में मिगोई हुई तौलिया द्वारा पोंछ डालना चाहिये। उसके बाद 
हल्के तोरपर रगड़कर अथवा घाव आदि रहने पर उसे गरम कपड़े आदि | 
द्वारा कुछ समय के लिए ढककर थोड़ा गरम कर लेना आवश्यक है। 
मिट्टी की ढकी हुई पुळटिस एक घण्टें तक रखना ही यथेष्ट है। कठिन 
नये रोग में आवश्यकतानुसार बार-बार इसका प्रयोग किया जा सकता है: |, 
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त्रण, फोड़ा और जदर॒बाद ( ८३7७४०८९) आदि जब फट जातेः 
हैं, तब मिठूडी की पुलटिस से वे शीघ्र अच्छे हो जाते हैं । 
घाव सहित नयी सूजन में अनेक अवस्थाओं में यह तथाकथित जादू: 
की तरह काम करती दै । एक बार हमारे आँगन में एक पुराना टूटा तख्त 
रखा यया उसको एक पुरानी कील ऊपर उठी हुई थी। एक नया' 
नोकर आकर उस तख्त पर पेर रखते ही वह पुरानी कील उसके पेर के. 
अन्दर प्रायः एक इश्च घुस गई। सब लोग आकर खींचकर किल निकाल! 
डाले परन्तु उसकी पीड़ा का अन्त न था। मैं उस दिन उस घटना के बारे 
मं जान नहीं पाया। दूसरे दिन जब मैं बाहर जाने लगा तो देखा किः 
वह व्यक्ति पेर बाँधकर बरामदे में वेठा है। मैंने उसके पास जाकर घाव 
को देखा। घाव के दोनों वगल थोड़ा सा दबाते ही पीप की धारें फूड 
निकली । उसका पेर भी काफी फुल उठा था । एक सज्जन पास में थे | 
उन्होंने बताया, इसे जल्दी अस्पताल भेज दीजिये। मैंने उसे अस्पताल 
जाने नहीं दिया। जल्दी से गीली मिट्टी लाकर उसके पेर के ऊपर और: 
नीचे चारों ओर लगाकर कपड़े से बांध दिया। घाब के ददं के मारे सारी 
रात वह सो नहीं पाया था। . आधा घण्डा बाद फिर मैं: उधर से ही 
लौट रहा था, तो देखा कि मिट्टी की ठण्डक पाकर वह इतने में.ही 
सो गया था । दोपहर के वार बजे वह नींद से उठा। तब मैंने फिर 
एकबार उसकी मिट्टी बदल दी । दूसरे दिन नींद से उठने में मुझे बहुत 
देर हो गई थी। मैंने उठकर आइचरयं होकर देखा कि षह नया नोकर 
आँगन में झाडू, लगा रदा था) मैंने विस्मित होकर उससे पूछा, तुम्हरे. 
घाव का क्या हुआ १ उसने अपने घांववारे पेर को उठाकर घाव केः स्थान 
पर जोर से दबाकर कहा, अब कुछ भो नहीं हैं, अच्छा हो गया । 
विभिन्‍न पुराने घाव अच्छा करने के लिए मिट्टी की पुलठिस एक श्रेष्ठ: 
उपचार है। नये घाव में जिस प्रकार जल की पट्टो. अच्छी हे, पुराने घावः 
उसी प्रकार मिट्टी को पुलिस ही सर्वोत्तम है । 
मिट्टी की पुलटिस घाब के ठीक ऊपर ही लगानी चाहिये ।. किन्तु घाकः 
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'में यदि नासूर , $॥5 ) हो, तो पतले गीले कपड़े के ऊपर मिट्टी रखी 
'जा सकती हैं। उससे समान ही लाम होता है। घाव के ऊपर मिट्टी 
“का प्रयोग करते समय एक नई मिट्टी को हाँड़ में मिट्टी को एक घण्टा 
“उबाल लेना भच्छा होता हे। उसके बाद मिट्टी ठण्डो हो चाने पर तब 
उसे घाव पर रखना चाहिये । 
घाव के ऊपर मिट्टी की पुलटिस का कमी एक घण्टे से अधिक समय 
"तक प्रयोग नहीं करना चाहिये। क्योंकि एक घण्टे फे अन्दर इतना विष 
ओर क्लेद आदि मिट्टो के भीतर उठ आते हैं कि घाव के विष से मिट्टी 
जर्जरित ( 5४(५४८८० ) हो उठती है। तब वह और कुछ खोंचने नहीं 
सकती, बल्कि उल्टा विष देती है । अतः एक घंटे से अधिक समय तक घाव 
'के ऊपर पुछटिस रखने से घाव की स्थिति खराब हो जाती है ओर अच्छा 
'होने में बहुत अधिक समय लेता है । 
किन्तु भविच्छिग्न रूप से घाव के ऊपर केवल ठण्डा ही नहीं देते रहना 
चाहिये। उससे उस स्थान पर अवसाद ( १९7९५5।०॥ ) आता है । 
उससे भी घाव के अच्छे होने में देर हुआ करती है। इसलिए घाब फे 
ऊपर जब भी बार-बार मिट्टी देने की आवश्यकता होती हे, तब उसके 
ऊपर दिन में एकबार ५ से १० मिनट के लिये अवश्य सेक देना चाहिये । 
तो भो आय से जलने के क'रण हुए घाव पर कभी भी सेंक नहीं 
देना चाहिये । 
मिट्टी की पुलडिस से समय-समय पर जिस प्रकार घाव अच्छा हुआ 
करता है उसे देखकर आश्‍इचयं होना पड़ता है। गोपीकिशन तिवारो 
नाम के हरिसन रोड़ फे सज्जन बीस साल से अधिक समय से दाहिने 
'पेर की उरूसंभि के ऊपर एक घाब से पीड़ित थे। घाब सम्पूर्ण उरसंधि में 
फेल गया था। कभी कमी घाव कम रहता था ओर फिर थीच-बीच में 
नये रोग फे आकार मे प्रकट होकर उन्हें अत्यधिक फष्ठ देता था। इसफे 
|लिए उन्होंने सब प्रकार की चिक्ित्सायें फरायीं। ।कन्तु सभी चिकित्सायें 
उनके लिए मिध्या हो १ई। अन्त मे घे प्राकृतिक चिकित्सा कराने फे 


sw 
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लिए आये । मैंने पहले उनके शरीर की साधारण चिकित्सा ( ए८॥९३। 
treatment) की इसके लिए उन्हें डस तथा वाष्पस्नान का प्रयोग 
'किया गया और प्रधानतः फलमूल-प्रधान पथ्य खाने के लिए दिया गया ' 
इसके बाद उनके घाव के ऊपर दिन में दो बार मिट्टो की ढकी हुईं पुलटिस 
रखने की व्यवस्था को गईं। इस चिकित्सा से ही प्रायः दौ मास में 
उनका घाव सम्पूर्ण अच्छा हो गया । 

मिट्टी की पुलटिस से घाव इस कारण से अच्छा होता है कि यह घाव 
से मबाद, क्लेद, विभिन्न जीवाणु तथा जिस परिस्थिति पर सारे रोग- 
जीवाणु बढ़ते हैं, उन्हें सोख लेती है । इसी कारण पीप-युक्त घाव के 
ऊपर से पुलटिस उठाते समय वह भारी मालूम पड़ती है और उसमें से | 
. 'एक दुर्गन्ध निकला करता है। 

मिट्टी को पुलटिस में खोंचने को शक्ति इतनी अधिक है कि इसके 
प्रयोग करने पर नितांत शल्य-चिद्धित्सा के क्षेत्र में मी अनेक अषस्थाओं 
में चीर-फाड़ करने को आवश्यकता नहीं होती । 

मैंमनसिंह जिले का विघुभूषणः नाहा नामक एक सत्रह बर्ष के 
'लड़का एकबार कलकत्ते आया । देश में बांस चीरते समय एक बांस का 
टुकड़ा उसके पेर में गड़ गया था। उसे उसो समय उसने निकाल फेंका, 
पर उससे घाव सूखा नहीं। वह बार-बार दवाई रूयाकर घाव को सुखाता 
था पर घाव फिर हो जाता था।_ उसके पेर में दद॑ सो श्खुब विशेष रहता 
था और चलने में उसे विशेष कष्ट होता था। एक आदमी ने उसके पेर की 
हालत देखकर उसे पहले ही बतछाया था कि उसके पर में बांस का टुकड़ा 
रह गया है। उपे चिरकर निकलबाना होगा । कलकत्ता आकर वह घाव 
'चिराते को तेयार हुआ । किन्तु पेर में किस जगह बांस का कडा है उसे 
निकालने के लिए डाक्टर लोग कितना कार्टेगे ओर इस कारण परदेश में 
उसे कितने दिन कष्ट भोगना ओर बिस्तर पर रहना होगा आदि सोचकर 
बह बहुत डर यया। मैंने असे आइवासन दिया ओर कुछ मिट्टी लाकर 
उसके पेर पर एक पुलउिस देकर पलानेल पे उसे अच्छी तरह बांध दिया । 
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दो-तीन रात उसने इसी प्रकार मिट्टी रखी। रोज सुबह उस घाव को 
दिखाने के लिए वह मेरे पास आता था। एक दिन मैंने देखा कि एक. ' 
बांस के टूकड़े का सिरा घाव के मीतर दिखाई दे रहा है। मानो वह 
टुकड़ा मु ह बोहर करके कह रहा हो, “मुझे बाहर खींच छो।” उस लड़के. 
ने हो अपने नाखून से उस टूकड़े को बाहर खींच लिया। मैंने देखा कि 
वह टुकड़ा तीन-चोथाई इश्च से भी बड़ा था । दूसरे दिन भी रात के 
समय उसका पेर फिर पहले की तरह मिट्टी से बॉघ दिया । इसके दूसरे. 
दिन यह देखकर आइचर्य हुआ कि एक और बांस का टूकड़ा उसी प्रकार 
मु ह किये घाव में दिखाई दे रहा है। इसे भी निकाल फेंका यया। यह 
सी पहले टुकड़े के वराबर ही वड़ा था इसके वाद तीन-चार ,दिन मिट्टी 
की पुलटिस के प्रयोग से घाव बिल्कुल सूख गया और फिर उसे: 
घाव नहीं हुआ | 

बवासीर रोग में जब अत्यधिक रकस्नाव होता है, तब पेड़ पर सारी: 
रात के छिए मिट्टी की पुलटिस के प्रयोग से साधारणतः एक से तीन दिन 
के अन्दर रक्तस्राव बन्द हो जाता है। परन्तु कम से कम ७ दिनों तक. 
इसका प्रयोग करना चाहिये तथा फ्लानेल द्वारा अच्छी प्रकार ढककर और. 
बस्त्र के द्वारा बॉधकर इसका प्रयोग करना आवश्यक है । 

पाकस्थली तथा ञ्यूओडिनम के घाव ( 8४५7८ and 000- 
९१३] ४।८९7) कमी सहज मे अच्छे नहीं होते। परन्तु सर्वदेहिकः 
चिकित्सा के साथ पेट के उपर मिट्टी की ढकी हुई पुलटिस के प्रयोग से 
यह निश्चित रूप से अच्छा हो जाता है। जब पेट में दर्द नहीं रहता है,- 
तभी एक घण्टे के लिए इसका प्रयोग करना चाहिये और दिन में दो-तीन 
बार प्रयोग करना उचित है | | 

नये या पुराने अन्त्रपुच्छ के सुजन में सम्पूर्ण विश्राम, जलपान सहित 
उपंवास और बाहर व भीतर से शरीर की भुलाई के साथ-साथ मिट्टी की 
पुलटिस दिन में तीन-चार बार लेने पर कमो नइतर करने की आवश्यकता 
नहो होती और रोग ( ०९०/८६5 ) सम्पूर्ण रूप से अच्छा हो 
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"जाता है । 
अन्यान्य प्रकार से भी चिकित्सा के. लिए मिट्टी का उपयोग किया जा 
सकता है । गर्मी के दिनों में जब अत्यधिक घमौरी निकलती है, तब कादो 
“मिट्टी शरीर में पेटकर धूप में सूखाकर बाद में स्नान कर लेने पर एक से 
तीन दिन के अंदर चमड़ा साफ हो जाता है। पेट को अवश्य ही पहले 
साफ कर लेना चाहिये | 
जिनके सिर पर रूसी होतो है, वे पेट को साफ रखकर बीच-वीच में 
कादो मिट्टी दारा यदि सिर धोया करें तो सिर यथेष्ट साफ हो जाता है। 
'कितु इसके लिए कमी छोनी मिट्टी का उपयोग नहीं करना चाहिये । 
उससे बाळ झड़ जा सकते है। 
दाँत के रोगों में बलुही ‘मिही के समान दूसरी कोई लाभकारी 
बस्तु नहीं है । 
दातृ की ऐसी कोई मी बीमारी नहीं जो रोज मिट्टी से दाँत साफ 
कर धोने से अच्छी नहो जाये। दाँत का हिळना, मसूड़ों का सूजन,. 
दाँत का दर्द आदि सभी रोग मिट्टी से दात साफ करने से अच्छे दो जाते 
हैं । पहले पहल दोनों समय मिट्टी से दाँत मलना चाहिये, जिसमें कम से 
कम एक बार रात को सोने से पहले होना आवश्यक है। कुछ दिनों बाद 
'एक बार मलने से ही काम चल जायया। दात मलने की मिट्टी यथा- 
सम्भव ताजी होनी चाहिये । 
कितु इस बात का सदेव ध्यान रखना जरूरी है. कि मिट्टी एक औषधि 
'नहीं है । इससे इस कारण लाभ होता है कि यह शरीर में से यथेष्ठ रोग- 
विष खींच लेती है और उसी कारण रोग अच्छे होते हैं । 
इसीलिए स्थानीय प्रयोग ( |०८३]| ०८०४० ) के साथ सदेव 
शरीर को दोषमुक्त करने के लिए सारी शक्ति से प्रयल्ल करना चाहिये । 
ऐसा करने पर ही प्राकृतिक चिकित्सा ठीक-ठीक प्रकार से हो सकती है। 
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चिकित्सा में सावधानी 


[ees] 
प्राकृतिक चिकित्सा में रोग की चिकित्सा जितनी की जाती है, उससे 
अधिक चिकित्सा की जाती है शरीर को। इमेंजो कोई भी रोग क्यों नः 
हो, देइ-संचित बिभिन्न विषाक्त और दूत्रित पदार्थ ही उसका मूल कारण है। 
हमारे शरीर के अन्दर जो रक्तधारा बहती है, उसी में से समस्त यंत्र 
पोषण लिया करते हैं। आख, दाँत, हृदय, फॅफड़ा, यहाँ तक की शरीर 
के प्रत्येक कोष तक, इस साधारण रक्त-प्रवाइ से दो शारीर निमाण का मसाला 
इकट्ठा करते हैं । जब शरीर के अन्दर को रक्तधारा ही विषाक्त हो उठती हैं, 
तब कोई मो यंत्र उस विष के द्वारा आकान्त हो सकता है । 
साधारणतः दुर्वे अगों में ही रोग उत्पन्न होते हैं । एक जंजीर को 
य॒दि दोनों ओर से खींचा जाय तो वह कहाँ पर टूटती है? चो स्थान 
दुर्बल होता है वहीं पर टूटती है । दूषित रक्तघारा के अन्दर जो विष. 
चक्कर लगाते रहते हैं, साधारणतः दुर्बल अंग ही उनके द्वारा आकान्त होते 
हैं। इस प्रकार शरोर के भीतर विभिन्न चक्षु रोग, दन्तरोग, चर्मरोग, 
फेफड़े के रोग तथा ल्लीरोग आदि असंख्य रोग उत्पन्न होते हैं । किंतु 
बास्तव में इन सब को रोग कहना गलत है। शरीर की दोषयुक्त अवस्थाः 
(०५2९७3) हो वास्तविक रोग है। वाकी सब उनके लक्षण मात्र हैं | 
ऐसा समझता जाता है कि रोग बाहर से आता है। परन्तु यह अत्यन्त 
भूल है । अकस्मात्‌ नीलाकाश से कभी वज्र सिर पर उतर नही आता । 
पहले से शरीर के भीतर रोग-इंद्धि की अनुकूल अवस्था जब रहती है, केवल 
तब ही उस पर रोग का विस्तार होता है । 
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इम कई वार सुनते हैं कि एक व्यक्ति बड़े स्वस्थ थे, एकाएक चलने 
फिरने की शक्ति खो बेठे, या हार्टफेल होकर उनकी सत्यु हो गई । प्त 
इठात्‌ कमी कोई रोग नहों हो सकता। यहाँ तक कि साधारण सदी याः 
जुकाम तक नहीं । कमो सर्दी लगकर रोमकूप बन्द हो जाने पर. रोमकूप के. 
रास्ते से जो विष निकलता है, प्रकृति उसे दूसरे रास्ते से निकाल देतो है। 
दिनोदिन शरीर में दुषित पदार्थों के संचय के कारण जब अन्यान्य सफाई के. 
यत्र दुचछ हो जाते हैं और वे यत्र इस अतिरिक्त बोझ को डोने में असमर्थः 
होते हैं. केरल तब ही सर्दी लगती है | इस अकार एक ब्रण तक एकाएक | 
नहीं हो सकता | अदर के विष के आक्रमण के कारण जब शरीर के रोग- 

अतिरोध को शक्ति कम हो जाती है, केवल तब ही एकं ब्रण का होना 

संभव होता है। जिसका हृदय स्वस्थ और सवल रहता है, कसी उसका 
एकायक हार्टफेल नहीं हो सकता । देह-संचित विष, मल व क्ळेद इत्यादिः 
के आक्रमण से शरीर का एक यंत्र जब बहुत दिनों से खराब होने छगता 
दै, केवल तब ही उसके ऊपर अंतिम संकट आकर उपस्थित होता है। 

अतः कोई रोय होने से ही वह अकस्मात्‌ हुआ है यह समझना भ्रमः 
है। आज जो रोग प्रकट हुआ हे, अनेक दिनों के पहले से ही उसकी 
हा a कर ) छोकदृष्टि की आइ में शरोर के, 
अंदर दिन पर चलती र अ 
EN ही । उसके बाद करमातू एक बिन रोगः 

सभी रोगों में पहले शरोर भिन्न भिन्न विषों द्वारा 
भाराक्रान्त होता हे। उसके बाद एक रोग प्रकट पे पल । 

। इसीलिए किसी रोग को ही स्थानीय समझना उचित नहीं। || 

diseases are constitutional— सभी रोग सर्वदेहिक हैं । भिन्न 
मिन्न अंगों में तथा भिन्न-भिन्न प्रकार से वे प्रकट होते हैं मात्र। इसी र 
समी रोगों में केवल स्थानीय अर्थात्‌ जिस अंग पर रोरा का rs 
हुआ हे, केवळ उसकी चिकित्सा न कर तुरन्त शरीर को दोषमुक्त करने और | 
विशेष क्षेत्रों में शरोर को तेयार कर लेने की कोशिश करते हुए सारे शरीर. 
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१७३ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


'की चिकित्सा करनी चाहिये | 


औषधि द्वारा चिकित्सा करनी हो तो औषधि देने के पूर्व समस्त 
शरीर को छानबीन करना आवश्यक होता है। पेनिसिलिन का प्रयोग 
करना हो तो भी कौन सा जीवाणु शरोर में फेल गया है, इसका निर्णय 
'पहले ही कर लेना आवश्यक है और यह देखना आवश्यक है कि उनके 
अन्दर पेनिसिलिन के प्रतिरोध को शक्ति है या नहीं । ऐसा न होने पर उसे 
वैज्ञानिक चिकित्सा नहीं कहा जा सकता ओर उसके फलस्वरूप मनुष्यों 
की इत्या मी हो सकतो है ( Journal of Indian Medical 
Association, p. |4L, Calcutta, July, 2955 )। रोग 
“कुछ कठिन होने पर अच्छे डाक्टर पहले ही दवा नहीं देते! वे सँभवतः 
पहले खून की जाँच करते हैं। उसके बाद मल ओर मूत्र की जाँच की 
जाती दे! किंतु एक ही व्यक्ति के खून की जाँच कर भिन्न-भिन्न परोक्षक 
"भिन्न-भिन्न मय व्यक्त करते हैं। भतः तीन-चार वार जाँच किये बिना 
असल रोग का पता नहीं छगता । किसी-किसी समय दो-तीन बार एक्स-रे 
खींचने की आवश्यकता होती हे । इन सब बवृहद्‌ व्यापार करने के बाद 
यदि रोगी का धन और परमायु कुछ अवरिष्ट रहे, तव उसे ओषधि 
मिलती इं। ` 
इन जाँचों को आवस्यकता नहीं ह, ऐसा नहीं परन्तु .प्राकृतिक 
“विधान में चिकित्सा आरम्म करने के लिए कमी रोग निर्णय के लिए प्रतीक्षा 
“करने की आवश्यकता नहीं होती । शरीर के अन्दर विभिन्न प्रकार के.कई 
“विष संचित होने के फलस्वरूप ही शरीर में विभिन्न रोग उत्पन्न होते 
हैं। अतः शरीर के किसी रोग में भो विना विलम्ब किये शरीर की उस * 
'दुषित अवस्था को दूर करने का प्रयत्न करना चाहिये । शरीर को यदि 


'दोषमुक्त किया जा सके तो रोग स्वयं ही अच्छा हो जाता है और ९९ 
` 'ग्रतिशत क्षेत्रों में शरीर को विशेष जाँच की आवश्यकता नहीं होती । 


रोग के आभारम्म में सर्वदेहिकि चिकित्सा के द्वारा यदि शरीर को 


` दोषमुक्त कर छिया जाय तो रोग कभी बढ़ नहीं सकता, सहज ही रोग 
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अच्छा होता है और अच्छे 

कट रे च्छं हो जाने के बाद शरीर में स्वास्थ्य की प्रतिष्ठा 
स्वदेह चिकित्सा का अर्थ यह है कि प्रचुर जल पान, डूस, पाद- ` 

स्यान या वाष्पस्नान, घर्षन स्नान या तोलिया-स्नान, पेट की पट्टी लेना 

और रोय की प्रकृति के अनुसार उपवास करना अथवा फल, फल का 

रच सङु-जल, मट्ठा और तरकारी का सूप आदि हल्का भोजन लेकर 

रहना | इसके साथ मालिश छे सकें तो फल बहुत अच्छा होता है । 

'किसी भी रोग में इस चिकित्सा का प्रयोग किया जा सकता है तथा 
उससे सबसे जल्दी और सबसे अधिक उपकार लाम होता है ' जब महात्मा: 
गान्धी पडना में डा० सैयद महमूद के घर पर थे तब उन्होंने एक स्थानीय 
रोगी को दिखलाने के. लिए मुझे बुछावा भेजा । उस समय सीमान्त 
नेता अब्दुल गफ्फार खान उनके साथ ठहरे थे । गान्धीजी ने मुझे बुलाकर 
उन्हें भी दिखवाया । यद्यपि खाँन साइब का शरीर बाहर से देखने में बहुत 
अच्छा है. तथापि जेल में अत्याचार के फलस्वलप उनका हाट दुर्बल 
हो गया था ओर परिपाक यत्र खराब हो गया था । मैं एक पुरुष नर्स को 
साथ में ले गया था। उमसे मैंने उनको मालिश, पेट पर गरम-ठण्डा, डस 
पादस्नान तथा घर्षण स्नान और सारी रात के लिए पेट में पट्टी न की 
च्यवस्था'की । केवल तीन दिन बाद उन्होंने मेरे सामने गान्धी जी को | 
हे कि उनको बिलकुल भूख नहीं लगती थी | खाने को इच्छा ही नहीं 
ड्‌ त तीन दिनों में ही उनको ऐसी भूख लगने लगी कि 

कितु यह कमी नहीं समझना में 
508, i र कि प्राकृतिक चिकित्सा में रोग 

मिन्न-भिन्न रोगों में शरीर के अन्दर भिन्नः 
होती हैं. और श्रकृति देइ-संचित विष को हि र विभिन्‍न 
अकार से निकाल देती है। इसलिए सारी चिकित्सा का उइश्य यद्यपि 
केवल म को विषमुक्त करना है, तथापि हरेक रोग की विभिन्न 
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अवस्था के प्रति दृष्टि रखकर ही विभिन्न उपायों के द्वारा शरीर को भारमुक्त 
करने का प्रयत्न करना चाहिये । | 

रोगो के शरीर की अवस्था पर भी विशेष रूप से विचार करना 
आवश्यक होता है। किसी भी प्रक्रिया के शुरू करने के पहले यह सममः 
लेना चाहिये कि रोगी की वतंमान अवस्था में यह प्रक्रिया चल सकती है 
या नहीं ओर रोगी उसे बर्दास्त कर सकता है या नहीं । जिस प्रकार. 
यदि ज्वर एक सौ तीन-चार या पाँच डिग्री हो तो कमी भी वाष्परनान 
देना उचित नहीं । उसी प्रकार यदि शरीर की गर्मी ९५ डिग्री से कम हो. 
तो हिपबाथ देना ठीक नहीं । 

इसी कारण मिन्न-मिन्न रोगों में तथा रोग की विभिन्‍न अवस्था में. 
रोग के विष खच लेनेवाली विभिन्न पद्धतियों का अनुसरण करना चाहिये । _ 


[ २ ]] 

. कितु स्नान ( 090॥ ) आदि हमेशा ठीक पद्धति से लेना आवश्यक 
होती है। ऐसा नहीं करने से लाम के बदले हानि होने की संभावना | 
रहती है । 

कटिरनान या पूर्णननान आदि सभी प्रकार के ठंडे स्नान (८०० . 
७३! ) करते समय इस बात का व्यान रखना आवश्यक है कि शरीर 
का चमड़ा गरम है या नहीं। यदि शरीर गरम न हो, तब किसी भी 
` हालत में शीतछ स्नान नहीं करना चाहिये। इस अवस्था में स्नान करके 
बहुतों ने जिन्दगी भर के लिए अपने शरीर को नष्ठ कर दिया है । इसी 
कारण शरीर जब गरम रहे, शरीर का प्रत्येक रक्तबिन्दु ठंडे पानी के स्पर्श 
को चाइ रहा हो, उसी समय शीतल जल में स्नान करने से सबसे अधिक 
. छाभ होता है। शरीर गरम हो, तब यदि ठंडे पानी से सनान किया 
जाय तो किसी भी प्रकार का अनिष्ट नहीं होता । यहाँ तक कि शरीर से 


.. तरतर पसीना चू.रहा हो, तो भी नुकसान नहीं होता .. 


यदि स्नान या कटिस्नान आदि शीतल स्नान करते समय शरीर 
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गरम हो या न हो, तो शरीर को अच्छी तरह गरम कर लेने के बाद स्नान 
करना चाहिये। इसीलिये स्वस्थ शरोर में थोड़ी देर तक इल्को कसरत कर 
शरोर गरम होने के बाद स्नान किया जा सकतां है कमजोर रोगी तीन 
से छः मिनड तक सुदु वाष्पस्नान के बाद यदि कटिरनान ले तो बहुत ही 


`. छाम होता है। या रोगी के सिर को छाया में रखकर अथवा सिर परः 


भोगो तौलिया रखकर पाँच से पन्द्रइ मिनट तक धूप में रखकर शारीर में 
गर्मी पहुंचाने के बाद स्नान कराया जा सकता है। पर जिस समय घुप 
नहो उस समय शरीर को अच्छी तरह मालिश करके गर्मी पहुँचाने केः 
बाद स्नान कराना चाहिये । यदि रोगी बिस्तर पर पड़ा रहने लायक हो 
तो पेड़, में पन्द्रह मिनट तक सेक देने के बाद स्नान ( ७३६॥ ) करना 
जड्रो है स्वस्थ अवस्था में सबेरे उइरूने के बाद शरीर गरम 
रहते हां स्नान करना सर्वश्रेष्ठ व्यवस्था है ( ]. 2, Muller—My 
System, ए. 48 )। शरीर को एक बार गरम करके उसके ठंडा होने 
के पढे हो रोगी को हमेशा स्नान कराना चाहिये। जब शरीर ' 
संबमावतः ही गरम हो तब साधारणतः किसी प्रकार से इसे गरम करने 
की आवश्यकता नहीं ओर स्वस्थ व्यक्ति तो शरीर के ठंडा न रहने पर ही 
सब प्रकार के स्नान छे सकता है। जिन रोगियों को बुखार हो, उनके 
शरीर को गरम करने की आवश्यकता नहीं पड़ती । क्योंकि उनके शरीर 
में उस समय काफी गर्मी रहती है। किंतु ज्वर की शीतल अवस्था. - 
( <०।० 5८७४८ ) में यानी जब कि रोगी को कपकपी और ठंड ल्ग रही 
हो उस समय किसों भो अवस्था में उसके लिए कटिस्नान या पूर्णस्नान 
आदि ठंडे रनान की व्यवस्था नहीं करनी चाहिये | 

सनान के पहले जिस प्रकार शरीर को गरम कर लेना आवश्यक होता 
है, ठीक उसी भ्रकार सनान करने के बाद तुरत ही फिर ठंडे चमड़े में गरमी: 
वापस कर लेनी आवश्यक है ( The British Encyclopaedia. 
ot Medical Practice, Vol, 9, p. 625, London, 
495| )। स्नान के बाद कमी भी रारीर को -ठंडी अवस्था में रहने 
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देना उचित नहीं | प्रायः स्नान के बाद रोगी पर स्नान का जो बुरा फछ 
देखा जाता है उसका यही कारण है। इसी कारण स्नान के बाद सूखी 
तौलिया या साफ कपड़े से रोगियों के शरीर को खूब अच्छी तरह पोळ 
डालना चाहिये। इसके बाद ही उसके सारे शरीर को रगड़कर गरम कर 
लेना विशेष रूपसे आवश्यक है। फिर रोगी को विस्तरे पर लिठाकर 
गरदन तक कम्बल से ढककर गर्मी वापस कर छेनी चाहिये। यदि स्नान 
के बाद रोगी को कँपरकंपी लगे तो रोगी को एक गिलास गरम पानी 
पिलाया जा सक्ता है। किंतु रोगी को कभी इतना स्नान करना ही 
नहीं चाहिये कि उसे कॅपकपी लग सके। इससे लाभ के बदले हानि ही 
हो सकती है । 
किंतु रोगी का शरीर बहुत ज्यादा या काफी देर तक गरम करना 
' झी उचित नहीं। ऐसा करने से स्नान की सारी उपयोगिता नष्ट हो जाती 
है । मोरे तौर पर कटिस्नान, पूर्णस्नान आदि सभी प्रकार के ठंडे रनानों 
( c०।4 ७३) ) के बाद ही चमड़े की गर्मी वापस कर छेनी उचित है। 
अतः आवस्यकता से न तो अधिक और न कम गर्मी पहु चानी चाहिये । . 
` स्नान के पहले और पीछे इस प्रकार शरीर को गरम कर छेने से 
शरीर का रक्त बार-बार चमड़े में आता और बार-बार भीतर चला जाता 
है । शरीर का रक्त इस प्रकार शरीर में चक्कर लगाकर शारीर के प्रत्येक भाग 
में देह गठन की सामग्री और पुष्टि पहुचा देता है और भीतर से वापस 
आते समय वहाँ की दूषित व वेकार चीजों को लाकर शरीर की मोरियों 
की राइ बाहर निकाल देता है | खून के इस प्रकार आने-जाने से भीतर के 
यत्रों के भीतर मी एक प्रकार से पम्प का काम होता है। इसी प्रकार 
उचित विधि से स्नान करने पर सभी यंत्रों में काफी उद्दीपन होता है । 

' फिर गरम स्नान के बाद कमी भी पसीने की हालत में रोगी को 
नहीं छोड़ना चाहिये। उससे गर्मी की प्रतिकिया के फलस्वरूप रोग को 
ठंड छग जाने का भय रहता है इसी कारण वाष्पस्नान आदि के बाद 
'धर्षणस्नान आदि से हमेशा रोगी को शीतल कर छेना चाहिये । 
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सभी प्रकार के गरम स्नानों से गर्मी को धीरे घोरे बढ़ाकर अन्त में 
क्रमशः कम करना आवश्यक होता है. ऐसा करने से सर्दी लगने का 
डर नहीं रहता । 

जब कमी भी कोई स्नान करना हो, तो इस बात का खयाल रहना 
चाहिये कि उसकी गर्मी उतनी ही हो जितनी कि रोगी को प्रिय लगे । 
रोगी की दर चिकित्सा इस प्रकार की होनी चाहिये कि उसे वह कष्टकर. 
न मालुम पड़े । प्रत्येक उपचार से उसे आराम मिलेगा और वह कब 
स्वस्थ हो उठेया यह उसे स्वयं ही पता नहीं लगेगा । यदि ऐसा हो तभी 
सममना चाहिये कि चिकित्सा ठीक ठीक हुई है। 


इस बात को कभी भी नहीं भूलना चाहिये कि काफी गरम स्नान 
केवल भोजन के तीन-चार घंटे पहले या पाँच-छः घंटे बाद ही लिया जा 
सकता है । - इस नियम की कभी.मी अबहेलना नहीं होनी चाहिये । कितु 
हल्का उपचार जेसे सेक, ' ढकी हुई पट्टी ( heating compress ) 
आदि भोजन के एक घंटे पहले या पीछे'ली जा सकती है। हल्की सेक 
या पेडू को छोड़कर अन्य स्थानों की त्यपेट हल्के भोजन के कुछ समय 
बाद ही लेने से भी कोई नुकसान नहीं होता । ठंडा स्नान भी मोजन को 
बाद तोन घटे के अन्दर नहीं करना चाहिये तथा ऐसे ठंडे स्नान के बाद 
चमड़े में गर्मी आ जाने के पहले भोजन भी नहीं करना उचित है. । 


ये सब स्नान ऐसे स्थान में बेठकर लेने चाहिये जहाँ इवा का संका . 
न आता हो । रोगीकेरारीरमें कमो भो हवा का मोंक्रा लगना ठीकः 
नहीं । पर दरवाजे या खिड़क्ियों को भी एकदम बन्द करके स्नान नहीं 
करना चाहिये । घर के एक दो जंगले स्वान करते समय अवश्य खुले रहें । 

अत्यन्त शिशु बृद्ध या कमजोर रोगी को कमी अधिक गरम या | 
अधिक शीतल चिकित्सा नहीं करनी चाहिये। ऐसे रोगियों को हमेशा सदु 
चिकित्सा करनी आवश्यक है। ऐसे रोगी को चाष्पस्नान के बदले ' उष्णा 
पादस्नान तथा कटिस्नान के स्थान पर भींगो कसरपट्टो देनी उचित है । 
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चाहे किसो-मी प्रकार का स्नान क्यों न लिया जाये, पानी जितना 
“संभव हो स्वच्छ होना उचित है। एक बार काम में लाये हुए पानी को 
"फिर हरगिज काम में नहों लाना चाहिये । 
कपड़े आदि साबुन से खूब धोकर या गरम पानी में खौलाकर फिर 
दुबारा काम में छाना उचित है । इसी कारण रोगी के लिए दो तीन जोड़े 
कपड़े आदि रखना चादिये। फ्लानेछ आदि को कमी भी गरम पानी में 
-खोलाना ठीक नहीं एक आदमी द्वारा व्यवहार किया हुआ पलानेल यदि 
दूसरे काम में लाना हो, तो उसे पहले चौबीस घंटे तक पानी में भिगोकर 
रीठा आदि से खुब धोकर फिर काम में लाया जा सकता है । 
ठीक पद्धति से यदि चिकित्सा की जाये तो प्राकृतिक चिकित्सा से 
रोगी की हालत कमी भी खराब नहीं हो सकती यदि लपेट या स्नान 
आदि कमी रोगी को असुविधाजनक माछूम हों तो तुरन्त उन्हें कुछ समय . 
के लिए बन्द रखना उचित है (7. E. Bliz—The Natural Me- 
thod of Healing, p. 97 ) 
नये रोग में एक ही साथ अनेक उपचार शुरू करके रोगी को अस्थिर 
करना ठीक नहीं । एक उपचार का प्रभाव शरीर पर समाप्त होने के 
चाद ढी रोगी को कुछ विश्राम देकर उसके बाद और कुक करना 
उचित है। साधारण तौर पर दिन में दो-तीन प्रयोग ही काफो होते हैं। 
'यह सदा याद रखना चाहिये कि प्रकृति से क्षमतर से अधिक काम नहीं 
कराया जा सकता । परन्तु पुराने रोगों में रोगी को सारे दिन परेशान न 
करके शाम या सबेरे केवल एक समय रोगी पर मालिश, पेट पर गरम ठडा 
और इस बगरह का प्रयोग करना चाहिये। साधारणतया इसमें दो घंटा: 
समय आवश्यक होता है। 


पहले छोटे-छोटे उपायों से रोग का कारण दूर करने का प्रयल्ल करना 
. चाहिये। यदि सहज उपाय से रोगन जावे तो बड़े उपायों का अबलम्बन 
करना उचित है। | 
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चहुधा रोगी की कितनी ही छिपी हुई बोमारियाँ . प्राकृतिक चिकित्सा 
के समय प्रकड होने लगती हैं। पर इससे डरना नहों चाहिये और नियमा- 
नुसार प्राकृतिक चिकित्सा जारी रखनी चाहिये। ये सब अप्रकट रोग 
मशः प्रकट होकर बाइर हो जाते हैं इस चिकित्सा से जब रोगी की 
जीवनी शक्ति काफो बढ़ जाती है तब शारीर के अन्दर छिपी हुई व्याधियों 
की प्रकृति धीरे-धीरे प्रकड कर शरीर से बाहर कर देती है । इस अवस्था 
को आरोग्यमूलक सकट ( ८७३६४९ ८पऽiऽ ) कहते हैं। वास्तव में वे 
सभी रोग अपना-अपना रूप प्रकट करके धीरे-धीरे माळूम हुए बिना ही 
दूर हो जाते हैं। इसके बाद रोगी सम्पूर्ण रूप से स्वस्थ हो जाता है। 

बालोगज में एक लड़के को निकसारी हुई इसके बन्द हो जाने के 
बाद उसे भाँव पड़ने लगा उसके आव की चिकित्सा करते समय एक दिन 
देखा कि उसे फिर निकसारी निकल आई । निकसारी दो दिन तक रही । 
उसके बाद आँव भी बन्द हो गया और निकसारी भी। एक समय एक 
सज्जन दमे का इलाज कराने आये। इन्हें पहले सूजाक हुआ था । विभिन्न 
दवाइयों से सूजाक का खाव बन्द कर देने पर ही उन्हें दमा हुआ था। 
करीब एक महीना चिकित्सा कराने के बाद ही फिर उनका सूजाक उमड़ 
आया । करीब सात दिनों तक स्राव जारी रहा । इसके बाद सूजाक भी 
अच्छा हो गया और दमा भी अन्तर्हित हो गया । 

दवा खाने को ही जनसाधारण चिकित्सा समझते हैं। पर शुश्रषा ही 
रोग की प्रधान चिकित्सा है । रोगी की शुभ्रुषा अच्छी होने पर रोग सहज 
बही में अच्छा हो जाता है। 

यह भी देखना चाहिये कि रोगी भी भांसा देकर रोग से मुक्त होना 
'तो नहीं चाइता। अङ्कति के नियमों की अवहेलना करने से ही रोग होते 
हैं: उपवान वगेरह से उस पापका आयरिचित करने. पर ही रोग से 
छुटकारा मिलता है । दवा खाकर, ओझा गुणी को बुलाकर भौर तंत्र-मंत्र 
'भादि से प्रकृति के शासन को कभी झांसा नहीं दिया जा सकता । 
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वर्तमान में ठाट-बाट न होने पर कोई भी! वस्तु जनता की श्रद्धा 
आकषित नहीं करती । इसलिए प्राकृतिक चिकित्सा मेंःमी लाखों रुपए के 
ओजारों की आमदनी की गई है। परंतु आजकल जो: औजारे प्राकृतिक 
चिकित्सा में उपयोग में छाये जा रदद हैं, फादर नीच ( ।९॥९/[? ) आदि 
के सहज सरल उपचारों से इन यंत्रों के व्यवहार का ही. फल होता था. 
( Otto Juettner, M.D., Ph.D.—A Treatise on 
Naturopathic Practice, Pp. 205-6)। वास्तव में यूरोफ 
तथा अमेरिका में प्रायः सभी प्राकृतिक चिकित्सालय से अभी. विद्युत्‌ 
चिकित्सा परित्यक्त हुआ है। 
किन्तु इस बात को याद रखना चाहिये किः प्राकृतिक चिकित्सा 
एक सा गृइ-चिकित्सा है। 5८ ७० ०४१ 00८(०- अपन 
चिकित्सक आप बनो, यही प्राकृतिक चिकित्सा की बड़ी बात है। 
प्राकृतिक चिकित्सा इस प्रकार से होना चाहिये कि जिससे किसी. मूल्यवान 
योजार आदि की सहायता के बिना ही सुदूर गाँवोंदेहातों में भी बिना 
' खचे अपनी चिकित्सा अपने-आप की जा सके। : 
प्राकृतिक चिकित्सा में कोई औषधि के प्रयोग की आवश्यकता. नहीं 
होती । परंतु किसी भी चिकित्सा के साथ यह चल सकती है। प्राकृतिक: 
चिकित्सा के द्वारा शरीर भारमुक्त होने पर कई बार थोड़ी बहुत ओषति के 
भ्रयोग से ही रोग अच्छा हुआ करता है । 
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भोजन ओर स्वास्थ्य 
१ ५! 


दमारे शरीर को रूपांतरित खाद्य कहा जा सकता है। हमलोग जो 
कुछ भोजन करते हैं वह नाना रूपों में बदलकर हमारे शरीर का' गठनः 
करता है । 

हमारे शरीर का गठन विभिन्न उपादानों से हुआ है ' जिन रासायनिकः 
उपादानों से हमारा शरीर निर्मित है उन सभी उपादानों को संग्रह करकेः 
इम शरीर के गठन में सहायता पहुंचाते हैं और रारीर के क्षय को रोकः 
सकते हैं । ये उपादान इम प्रोटीन ( ॥r०६९।॥ ) शकरा ( ८arbc- 
hydrate ); चर्बी जातीय पदार्थ ( 3६), खनिज लवण ( mineral 
5305 ), खाद्यप्राण ( विटामिन ) और जल में पाते हैं। इन्हीं सक 
खाफ्र पदार्थों को बदछ बदलकर खाने से ही. शरीर गठन के उपयुक्त ओर 
सर्व गुण संयुक्त भोजन ( ७३।३॥८९ {०० ) लेना हो जाता है । 

तु ये सभी खाद्य प्रधानतः इस प्रकार के निर्दोष खाद्य में से चुनने . 
चाहिये जिनके द्वारा स्वास्थ्य का निर्माण हो ओर जो रक्षाकार; खाद्य केः 
अन्तर्गत हों। जो खाद्य शरीर को स्ं्रक्ार पोषण देने के साथ-साथ 
उसको कुड़ा-कचरा से मुक्त करते हैं वे दी वास्तव में रक्षाकारी खाद्य हैं 

खाद्य में प्रोटीन या आमिष जातीयं खाद्य ही प्रधान है। क्योंकिः 
प्रोटीन जाति के उपादानों से शरीर का प्राय आधा भाग गठित हुआः 
है। . दूध, छेना पनीर ( ८९९५९ ), मछली, मांस सोयाबीन, मुंगफली 
दाल, मटर आदि खाद्य प्रोटीन जातीय प्रधान खाद्य हैं। रोज जितनेः 
प्रोटीन की आवश्यकता होती है उसमें एऋ-तिहाई प्राणियों से उत्पन्न ओर 
दो-तिहाई उद्सिज होना चाहिये। 
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विभिन्न प्रोटीन खाद्य के अन्दर दुध और दुग्धजात वस्तु ह्वी सर्थ- 
भ्रष्ठ हैं। दूध के बने खाद्यों में मी दही से श्रेष्ठ खाद्य और कोई नहीं 
है। आँत के भीतर अत्रस्थित विभिन्न रोग-जीवाणओं और आँत में 
उत्पन्न होनेवाले विभिन्न विषों को यह नष्ठ करता है (£. \. म. 
Cruickshank, M.D., Ph.D., M.R.C.P~—Food and 
Nutrition, p. 264, Edinburgh, ]95] )। यह देखा गया 
है कि बिइव के जिन देशों के लोग यथेष्ट परिमाण में दही खाते हैं, वे 
-साघारणतः दीर्घ जीतन पाते हैं \ Robert McCatrison, D.Sc., 
5२ C.P.— Food, 9. 70, London, 944 )। सोयाबीन 
'से भी सस्ते में दूध, दही छेना आदि बनाये जा सकते हैं। सोयाबीन का 
"ददी स्वास्थ्य की दृष्टि से गो-डुगध के ददी से मी श्रेष्ठ हुआ करता है । 
हमारे गरीव देश में दाल ही प्रधान प्रोटीन खाद्य है। .उसे कम से 
"कम एक घन्टा पकाना चाहिये नहीं तो वह अच्छी प्रकार शारीर के काम 
“में नहीं आती भीर पेट की विभिन्न गड़बड़ी उपस्थित करती है | 
. हसेंपत्येक़् दिन कम से कम एक कटाक आमिष जातीय खाद्य ठेना 
चाहिये और वह प्रतिदिन लेना आवश्यक है । 
शकरा जातीय खाद्य कहने से चीनी, गुड़ और मधु और आदि शर्करा 
( ०8३7), तथा भात, रोटो लाई चूड़ा और बाली आदि श्वेतसार 
( ३7८ ) जातीय पदार्थ समके जाते हैं। शरीर में गर्मी और शक्ति 
उत्पन्न करना ही इनका प्रधान कार्य है रा्करा खाद्य ही मानव जाति का 
` श्रधान भोजन है। प्रतिदिन हमें कम से कम छः छटाक शर्करा खाद्य ग्रहण 
करना आवश्यक है! किंतु अत्यधिक मात्रा में अथवा बार बार कभी भी 
-शकरा खाद्य खाना उचित नहीं उससे मधुमेह आदि विभिन्न रोग 
उपस्थित हो सकते हैं। अत्यधिक मीठी वस्तु यथासंभव कम खाना चाहिये । 
. चीची में शकरा के अतिरिक्त ओर कुछ नहीं है। चीनी के बढले में गुड़, 
 'एबं यदि संभव हो तो यथेष्ट रूप से खजूर मधु, किशमिश और अच्छे 
बल हुए केले खाने चाहिए ' 
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चर्बी जातीय खाद्य वहने से घी मक्खन, तेल, वीं, नारियल, 
बादाम, पनीर ( ८९९५९ ) मलाई और अंडे का पीछा अश सममे जाते 
हैं। चर्बी जातीय खाद्य के द्वारा शरीर में करा और प्रोटीन खाद्यों से 
दुगुनी से भी अधिक गर्मी और शक्ति उत्पन्न होती है। इसके अतिरिक्त 
कुछ विटामिन केवल चर्बी जातीय पदार्थों: में ही घुलते हैं ।: इसीलिए 
प्रतिदिन कुछ चर्बी जातोय पदार्थ हण करना चाहिये। चर्बी जातीय 
खाद्यों में मक्खन ही सकश्र ष्ठ है। यदि कोष्ठबद्धता न हो तो विशुद्ध घी 
सी यथेष्ठ रूप से ग्रहण किया जा सकता है। तेल का प्रधान दोष यह 
है कि किसी भो उद्मिज तेल में विटामिन नहीं रहता । किन्तु विभिन्न 
प्रकार से तेछ खाकर उसके साथ टमाटर पालक, धनियाँ की पत्ती आदि 
विटामिन युक्त खाद्य ग्रहण करने से किस। भी कीमती चर्बी जातीय भोजन 
के समान लाम होता है ( ]. H. Kellogg, M.D.—The New 
Dietetics, p. 42, Washington, ]923)। किन्तु चर्बी 
जाति के खाय को खाने के लिए यकत का ठीक रहना आवश्यक है। 
यकृत ठीक न रहने को हालत में यदि यथेष्ट चर्बी जातीय पदार्थ खाये 
-जार्चे तो उनसे फायदा तो होगा हदी नहीं उल्टे हानि ही अधिक होगी । 
“यदि यकून खराब हो तो आळू और मीठे फल आदि निर्दोष शकरा प्रधान 
खाद्य यथेष्ट मात्रा में खाकर चर्बी जातीय भोजन का छाम प्राप्त किया 
जा सकता है । 
हमारे शरीर में कलशियम, फासफोरस, लोहा और. आशयोडोन आदि 
तरह तरह के लवण हैं । रासायनिक विज्ञान की भाषा में इहे खनिज लवण 
( mineral sa|5 ) कहते हैं . हमारे शारीर में -ख़निज लवण का 
वजन शरीर के वजन का. चतुर्था श है । शारीर में नये रक्त के निर्माण और 
-नये नये तन्तुओं के गठन तथा हृदय और स्नायुओं आदि के परिचालन 
में इस खनिज लवण का होना नितान्त आवश्यक है यइ हमारे 
शारीर के लिए इतना आवश्यक- है करि यदि केवल उसे छोड़कर अन्य 
न्समी कुछ खाया जाये तो तीस दिन से अधिक जीवन रक्षा नहीं हो _ 
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सकती ( William Edward Fitch, M.D.—Diato- - 
therapy, Vol. |, 9. 255) अथवा बिना खाये आदमी जितने' 
दिनों में उपवास से मरेगा उससे कहीं . जल्दी उसकी सत्यु हो 
जायेगी, यदि उसे बिलकुल खनिज लवण रदित भोजन दिया जायेः 


( २, N. Chopra, M.D. M.R.C.P.—A Handbook 
of Tropical Therapeutics, p. ]54, Calcutta, 


4936 )। कुछ 
कुत्तों को इस 
खनिज लवण से 
रहित भोजन 
खिलाकर देखा 
गया है कि छुब्बीस 
से लेकर छुत्तीस 
दिन के भीतर वे 
मर यये ( |॥॥४४ 
Friedenwald, 
M.D.—Diet 
in Health 
and Disease, 


p> 460, Phi- 
"ladelphia, 
]926)। साधा- 

' रणतया दुघ; दूध से 
बने हुए पदार्थ, बादाम, अंजीर ( ¢), अखरोट, किशमिश, गीमा का 
र पोई का साग, पालक, विभिन्न प्रकार के सेम जाति के बीज, 
पीता, फूलगोमी, भिडी, करेला बेगन, कुम्हड़ा, तरोई, आळू, अंडे का 

| पीछा भाग और बकरे तथा मछली के यकृत से समी आवश्यक खभिज 

' छवण पाये जा सकते हैं। खाद्य-पदार्थों के चुनाव में हमेशा इन चीजों 
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यर ध्यान रखना चाहिये । 
कितु केवल प्रोटीन, शर्करा और लवण जाति के पदार्थों से ही जीवन 
नहीं चल सकता। इनके साथ विटामिन रहने पर ही ये शरीर के काम 
आते हैं, अन्यथा नहीं । खाद्य-पदार्थों में विटामिन कुछ अशों में इ जिन में 
तल के समान हैं। लाख रुपया खर्च करके इम इञ्जिन खरीद सकते 
हैं, कितु उसमें यदि. तेल न दिया जाये तो वह चल'नहीं सकता खादय- 
'यदार्थो में विठामिन ठीक वसे ही हैं। हो सकता है कि विटामिन की 
मात्रा बहुत कम हो पर वे मोजन के प्राण है इसी कारण हिन्दी में 
विटामिन को खाद्यप्राण कहते हैं। बिना विटामिन के कोई.मो भोजन 
निष्प्राण है । 
बारी बारी से बहुन से चूहों को विटामिन रहित मांस आदि समी 
अकार का.भोजन खिलाकर देखा गया है कि खूब अच्छी तरह खाना 
स्ताकर भी क्रमशः वे सूखते गये और कुछ दिनों बाद मरते गये । 
विटामिन के ए, बी, सी, डी ई, के, पी आदि नाना भाग हैं। ये 
विभिन्न प्रकार से शारीर के लिए उपयोगी हैं। शरीर की पुष्टि हड्डियों के 
निर्माण, बच्चों के दाँत गठन, भूख की बृद्धि, पाकस्थली को सबल रखना 
तथा नीरोग एवं दीघे जीवन प्राप्ति के लिए ये नितान्त आवश्यक हैं 
देइयन्त्र के परिचालन के लिए भी ये विशेष रूप से आवश्यक हैं । 
इसी कारण जब खाद्य-पदार्थ में आवश्यक विटामिन नहीं होते हैं। 
तब शरीर में एक प्रकार की विश्शङ्कलता आ जाती है, शरीर में तरह 
तरह के दूषित पदाथ इकटट होने लगते हैं और इसके परिणामस्वरूप बिभिन्न 
प्रकार के रोग आ उपस्थित होते हैं । 
इसी प्रकार आवश्यक विटामिन की कमी के कारण अ'ख की 
“बीमारियाँ, ₹तासनछी ओर फेफड़ें की पीड़ा, वेरी-बेरी, विकारयुक्त क्षत 
( ऽ८uः५ ), रिकेट ( ८९६), स्त्रियों का बाँमपन, मंदाग्नि 
अजीगे, मूत्रयंत्र, आदि का पीड़ा, रतौंघी. खून की कमी. मोतियाबिन्द 
आदि रोग उत्पन्न होते हैं । 
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कई बार यह देखा गया है कि, जिन विटामिनों के अमाव में जो रोग 
होते हैं, उन्हें खिलाने से उस रोग से मुक्ति मिल जाती है और जिन लोगों 
को ये रोग होते हैं. वे तुरंत ही इन रोगों से छुडकारा पाते हैं। 


बेरो बेरी को पूर्वी देशों का रोग कहते हैं। जिन देशों के लोग मशीन 
से साफ किया हुआ चावल खाते हैं उन्हीं को यह रोग होता है । 


ओल गोभी 


पहले जापान में बेरी-वेरी खूब होता था। किंतु १९१८ साल में 
जब चावल का छाछ पर्दा ( ८९ 0|5॥/१९५ ) सब कोई खाने लगा 
तब यह रोग सम्पूर्ण रूप से गायब हो गया (।.९5|€ ], |।3॥।5, 
_ D.Sc,—Vitamins in Theory and Practice, PP. 
465], Cambridge I955 )। क्योंकि चावल के ऊपरवाले 
` पुद में बी-विटामिन रहते हैं। ऐसे सूखा रोग (८६८७ ) में 
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डी विटामिन, स्कार्भि में सी-विटामिन एवं रातकाना रोग ( night- 
Dlindneऽ5 ) में ए बिडामिन बहुत लाभदायक साबित हुआ है । 
विभिन्न प्रकार के विटामिन शरीर में गृद्दीत हो सके इसके लिये प्रत्येक: 
को ही यथेष्ट परिमाण में दूध: सोयाबीन, टमाटर, संतरे, आँवला, अच्छे पके: 
हुए केछे, खजूर, मदली व जानवरों की कलेजी, मूंग च मसूर आदि दाल, 
धनियाँ की पत्ती, साग पाळक मसूल में कूटे गये चावल का माड़ सहितः 
भात और चोकर समेत आटा ग्रहण करना चाहिये । 


[ २ | 


इन समस्त नितान्त अनिवार्य खाद्यों के अतिरिक्त भोजन के अंदर औरः 
भी कुछ वस्तुओं का रहना आवश्यक है । इनके अंदर सीठी जातीय वस्तुः 
( ००९३९९ एक प्रमुख बस्तु है । 

इम प्रोटीन शकरा और चर्बी जातीय खाद्य आदि जो वस्तुओं काः 
आहार करते हैं. उनमें से ९२ से ९७ भाग ही. शरीर में - शोषित होते हैं।. 
इसलिए हमारे भोजन के अंदर कुछ ऐसी वस्तुओं का होना आवश्यक है, 
जो हजम नहों होते । इनके न होने से आँत. के अंदर यथेष्ठ मल का निर्माणः 
होना कठिन होता है । सीठी जाति के दार्थ आँत के अन्दर जाकर मछ: 
तेयार करने तथा मल के संचालन में विरोष. रूप से सहायता करते हैं ।. इस 
लिए सीठी जातीय पदार्थो का कोई खाद्य-मूल्य न होने पर भी स्वास्थ्य-रक्षाः 
के लिए ये अत्यन्त अनिवार्य है। , 

सीठी जाति के पदार्थ इम पाते” हैं फल और साग-सब्जी में से।* 
फल और साय सब्जी के रस को लेकर सीठी को फेंके देने से इस . 
आवश्यकीय वस्तु से हम वंचित होते है। सेव, अंगूर और अलरूदर आदि 
फलों के छिलके तथा आलू, कोंइरा, बेगन और परवल आदि के हिलके- 
सहज ही चबाकर खाये जा सकते हैं। चोकर. समेत आे.की रोटी खाने से: 
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-मो यथेष्ट सीठी जातीय पदार्थ प्रहण किया जाता है। इन समो खाद्यों 
को यथासंभव चबा लेने के बाद जब जीम 
अनुमति देती है तब निगल जाना 
चाहिये । परन्तु अत्यधिक कर्कश खाद्य 
का सदेव परित्याग करना उचित है| 

प्रतिदिन कुछ परिमाण में कच्चे खाद्य 

` ग्रहण करना भी अत्यन्त आवश्यक है। 

कुछ विटामिन आग की गर्मी से नष्ट हो 
जाते हैं । 


कच्चे ही खाने से सब विटामिन 
अटूउ रहते हैं। इसके अलावा प्रकृति ने 
अत्येक वस्तु जिन उपादानों को जिस अनु- 
पात और जिस भाव से मिलाकर रखा है, 
कच्चा खाकर बिलकुल अधिकृत भात से 
र प्रकृति के हाथ से उसे प्रहण करते 

। इसी कारण आजकल सारे सं 

म कची शाक=सच्जी का व्यंजन ( 53]34 ) अत्यन्त जनग्रिय हो र 
है । वावर, चुकन्दर, गाजर, खीरा, पालक, धनियाँ की [ पत्ती, 
पुदीना, अंकुरित मूंग, मूली, लेटूस का झाक और प्याज आदि के छोरे- 
'छोटे टुकड़े कर और उसमें कुछ किशमिश, खजूर के टुकड़े, शहद और 
'तेल:मिलाकर सुन्दर सलाद बनाया जा सकता है। धारोष्ण दुर्ध भी यदि 
गरम ही पिया जाये, तो सबसे अधिक लाम होता है है E.W 


H. Cruickshank, M.D. D.S 
and -Physical Fitness, > 54 ) ह प | 


"घारोष्ण दर्थ कहा करते थे। यदि दूध ठंडा हो जाये तो एक गरम 
“यानी के बतन में गिलास को रखकर गरम कर छिया जा सकता है। 
“प्रतु यदि कच्चा दूध पीना.हो तो स्वस्थ गाय से यथासंभव स्वच्छता के 
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साथ दूध का संग्रह करना चाहिये | 
इसके साथ इस बात का भी ध्यान रखना चाहिये कि खाद्य का प्रतिशत 


+२ अंश क्षारघमी ( ०[(2line ३३ resid 
7 अधि Friedenwald, M.D.—Diet के ; पा ग 
५९३५९, ?. 75 ) । रक्त की इस क्षार सम्पत्ति (alkaline reserve) 


के बढ़ाने का सबसे सुगम उपाय काफो मात्रा में क्षारधर्मी खाद प्रण 
करना ही हैं। यह याद रखना आवश्यक है" कि विभिन्न ताजे एवं 
सूखे फल, शाक-सब्जी, दाल और सेम जाति के बीज. एवं दुघ मुख्य 
-शारधर्मी खाद्य हैं । इनके अलावा सात, रोटी, मांस, मछली, अडे 
आदि सभी अम्लघर्मी ( ४८0 ३5 7८4०९ ) खाद्य हैं । यदि 
कोशिश की जाये तो रोज के भोजन को क्षारप्रधान बनाना मुश्किल नहीं 
हैं। सात रोटी की मात्रा कम करके उसके बदले में काफो आळू खाना 
ग्ही खाद्य को क्षारंधर्मी बनाने का एक सहज उपाय है। आल के साथ 
काफी मात्रा में शाक-सब्जी लिए जायें तो खाद्य भासानी से भार-बहुल 
हो सकता है। इसके अलावा सुबह-शाम जरूपान के समय केवल फल 
अहण करना चाहिये । फल ही अङ्कति की सबसे बड़ी दान हे । इसमें 
मी खट्टे जाति के फलों ( citrus fruits ) की ओर विशेष्व ध्यान देना 
चाहिये। नीवू, कमला नोबू और बिजौरा नोबू आदि इस श्रेणो में भाते 
हैं। शरीर के अम्ल-विष का नाश करने और क्षार-सम्पद को बढ़ाने में 
इनसे बढ़कर दुसरी कोई चीज नहों। खट्टी जांति के फल मु ह में अम्छ' 
'होते हुए मी परिपाक के बाद क्षार जातीय पदा के रूप में बदल जाते हैं 
SEI  M,D.—TIropical Nutrition and 

letetics, p. 49, London, 95] ) और खून के अम्ल-विष 
क र इ ह खाते समय सलाद भी काफी मात्रा में 


[ ३] 
कितु खाय और पथ्य उसी अवस्था में छांभदायक होते हैं. जब 
` रीर के लिये प्रहणयोग्य बनाकर उन्हें लिया जाय.।दुयथेष्ठ रूप से . बाकर 
१२ 
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खाद्य ग्रहण करने से ही वह हमारे शरीर के काम में आ सकता है। 
भगवान ने हमारे मुंह में दांत इसलिए बनाये हैं कि इम चवाकरः 
भोजन करें । बिना चबाये मोजन करने से किसी भी प्रकार का भोजन 
हमारे काम में नहों आता । हमारी परिपाक क्रिया इसी चबाने पर हीः 
निर्भर करती है । 
अपने दाँतों को इम बाहरी यंत्र -कइ सकते हैं। तो भी शरीर के 
भीतर की पाकस्थली और यक्त आदि के साथ मशीन की तरह उनका 
सम्बन्ध है । जिस प्रकार विभिन्न बाद्य-यंत्र अलग-अलग होने पर भी ताळ 
मं मिलकर एक स्वर में बजते हैं, हमारे दारोर के विभिन्न यंत्र भी उसी 
प्रकार परस्पर अलग-अलग होकर “मी आपस में एक ताल रखकर जीवन 
का गान याते हैं | 
किसी खाद्य-पदार्थ को चबाते समय मुँह की लार>“प्रन्थियों से काफी 
मात्रा में लार आकर भोजन के साथ मिल जाती है। मुद्द में छार के 
निकलते ही पाकस्थली से एक. प्रकार का पाचक रस निकलकर खाये हुए 
पदार्थ के साथ मिल जाता है । वही बारम्बार. यकृत, क्लोम ओर छोटी 
अंतरी से रस खींचकर लाता है। इसी कारण हमारे मंह से ही परिपाक 
द क्रिया आरम्भ होती है । 
इन्हीं पाँच प्रकार के पाचक रसों से मिलकर खाद्य-पदार्थ, लेई की तरह 
बन जाता है और ये सभी इस खाद्य-पदार्थ पर एक रासायनिक क्रियाः 
। उत्पन्न करते हैं।, इसी से यह शरीर द्वारा ग्रहणयोग्य बनता है। इस 
;$ रासायनिक क्रिया न होनेसे भोजन कितना ही कीमती क्‍यों न हों वह शरीर 
। के किसी भी काम में नहीं आता | 
b भोज़न के; सम्बन्ध में हमेशा ` यइ व्यवस्था करनी चाहिये £6 प्रत्येक: 
, समय के भोजन का एक निश्चित समय रहे। रोज: नियत समयः पर खाने 
4 से पाचक रस काफी मात्रा में निकलता है। क्योंकि पाकस्थलो भी इस 
है 


` सम्बन्धमेएकप्रकार से अभ्यस्त हो जाती है। संमय विताकरं भोजनः. 
'करंने से भीतरी यंत्रों से कांफी 'मांत्रा में. पाचक रस नहीं निकलता! 
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और खाया हुआ पदार्थ अधिक समय तक पेड में भार स्वरूप बना रहता 
है । फिर नियमित समय पर भोजन न करने से ठीक समय प्र पाखानेः 
का वेग भो नहीं दोता। इसी कारण भोजन के समय के बारे में बहुत ही ` 
सावधान रहने को आवश्यकता है। यदि हाथ में काफी काम हो तो भी 
उस छोड़कर ठीक समय पर भोजन कर छेना चाहिये । 
भामिष, शर्करा तथा चर्बी जातीय पदार्थ. प्रतिदिन खाना अत्यन्त 
भावञ्यक होने पर भी लगातार दिन पर दिन एक ही अकार का खाद्य 
नहीं लेना चाहिये | इससे भोजन में अरुचि आती है। दाळ व तरकारी 
प्रतिदिन और सम्भव होने पर प्रति बार बदलनी चाहियि। - प्रतिदिन नई- 
नई चीजें खाने से भोजन में नई-नई इच्छा पैदा होती है |. उससे यथेष्ठ 
पाचक रस निकलता है, इसलिये खाद-पदार्थ सहज ही हजम होते हैं। 
अजीणे आदि रोगों में पथ्य का परिवर्तन इबा-बदळ के समान ही छाभकारी 
है ( ७. N. Ganguly, B.Sc, M, . B.—Dyspepsia 
404, Banaras, 926 ) 2: 
खाद्य-पदार्थ के साथ यथासंभव कम मसाछे का प्रयोग करना चाहिये। 

मसाले में शरीर के लिए पुष्टिकारक कुछ भी नहीं है। अधिक मसाला 
डालकर इमलोग भोजन को बहुधा अत्यन्त ुष्पाच्य बना डाछते हैं। संब 
भकार % गरम-मसाछे शरीर के लिए विशेष हानिकार हैं । मिर्च आदि मसाले 
पाकस्थली में जळून पेदा करते हें और अधिक दिनों तक मसाला खाने से 
यकृत में सूजन हो सकती हैं। प्र भोजन को हर हालत में स्वादिष्ठ बनाना 
ही | चाहिये । अतः जो जितने हो कम मसाछे के व्यवहार के साथ खाद. 
को स्वादिष्ठ कर सकें वह पाकशास्त्र का उतना ही बड़ा पारदर्शी है। ` 
... / कभी भी पेंड भरकर नहीं खाना चादिये। प्रत्येक बार इस प्रकार रें 
भोजन करना चाहिये, जिससे अगले बार के भोजन के समय भूख लेकर 
खाया जाय | न - यह बात जाँचकर देखी गई हे कि साथ खाने :प 
खाया हुआ पदाथ सहज ही हजम "होता हे (लाए yrs 
 Ph.D.—Chemistry” ० ‘Food: and 5 Nutrition 

?-:93; 0४४: ४०५ ` ]952, )। अधिक भोजन करने से खाया 
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हुआ पदार्थ पेठ में हिळइछ नहीं सकता और काफो देर तक पाकस्थली में 
रहने पर वह बरम हो जाता है। अधिक दिनों तक ज्यादा भोजन करने 
से पाकस्थली की संकुचित तथा प्रसारित होने को क्षमता कम हो जाती है, | 
याकस्थळी से काफी रस नहीं निकलता, मंदारिनि रोग उत्पन्न दो जाता ह 
और पाकस्थली स्थायी रूप से बढ़ जाती दै । जो जितना पचा सके, उसको 
अपेक्षा उसे कम खाना चाहिये। किंतु अधिक तो कभी भी नहीं खाना 
उचित है । जितना हजम किया जा सके उससे एक ग्रास भी अधिक खाने 
से शरीर के लिए बह विष के समान हो 'जाता है। अजीर्ण, मधुमेह, 
अन्थिवात, मूत्रप्रन्थि का रोग और अत्यधिक रक्तचाप आदि रोग अत्यधिक 
-भोजन के कारण हुआ करते हैं। नेपोलियन ने कहा है, More people 
die from eating too’ much than: from ‘eating 
:६०० |६।९--कम खाकर जितने छोयों.की सत्यु होतो है, -उससे अधिक 
'लोग ज्यादा खाकर मरते हैं। इसी कारण इमारे देश में कदा जाता है, 
“कम सात से दूना बल, अधिक भात से रसातल FR 

` 'जुरोप में मो कहा जाता है कि जो इम खाते हैं. उसका एक तिहाई ' 
हिस्सा हमें बचाता है और दो-तिहाई डाक्टरों को बचा रखता है । 

_ हमारे देख के ऋषि-मुनि दिन भर उपवास करके शाम को कन्दमूल 
आदि का आहार किया करते ये। उन्होने ही उपनिषदों की रचना की 
थी । ग्रीस और रोम जब अपनी उन्नति की चरम सीमा पर पहुंचे थे, उस 
समय उनके घेनिक दिन-रात में केवल एक बार शाम को माजन किया 
करते ये। वे इतने भारी कवच और श्त्रों का व्यवहार करके युद्ध किया 
करते ये किं आधुनिक युय के सेनिक उन्हें वहन करने की कल्पना भी नहीं 
क्र सकते ( Sir William Howard Hay, M.-D.— 
Flealth via Food, ए. 229. ) । 


एक बार पेट अर भोजन करने के बाद चार-पाँच घण्टे के पूर्व पाक- 


i) 


स्थरो खाली नहीं होती । खाली होने के बाद. भी पाकस्थली को कुछ 
... मग्र के लिए विश्राम देना आवश्यक हैं ' इसलिए दोपहर के भोजन के 
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3७. के: 5 CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


भोजन ओर स्वास्थ्य . १९७ 


पाँच-छः घण्टे के अन्दर पुनः कुछ नहीं खाना चाहिये। नास्ता लेने पर सी. 
दो घण्टे के अन्दर नया खाद्य ग्रहण करना उचित नहीं । दिन की अपेक्षा 
रात में पर्याप्त लघु भोजन करना उचित है। हे 

भोजन की गर्मी के प्रति भी सदा ध्यान रखना आवझ्यक है। बहुत 
ठंडा या गरम खाद्य सवंदा वर्जनीय है। खाद्-पदार्थ की तोपमात्रा: 
९८० से १००० ह, होने पर उसे आदरा ताप के रूप. में ग्रहण [किया जा 
सकता है । अत्यधिक गरम खाद्य खाने| के फलस्वरूप अनेक बार * पाकस्थली' 


की इस्लेष्मायुक्त अवस्था ( ९३5६7८ ८4था7)। ) और पाकस्थली का 
घाव उत्पन्न होता है ( Julius Friedenwald. M. D.—Diet 
in Health and Disease, p. 43 Philadelphia, 4929 )। 


इसके अतिरिक्त अत्यधिक दुष्पाच्य पदार्थ, ठंडा ओर बासी खाद्य, अनियमित 
समय पर भोजन, अत्यन्त द्रुत भोजन और अवसन्न दारीर में या शोकातं 
अवस्था में भोजन का त्याग करना चाहिये । | 
भोजन के समय सदेव मन प्रसन्न {रखना उचित है। एक्स रे की 
परीक्षा द्वारा देखा गया है कि प्रसन्नचित होकर भोजन करने से खाद्य पदार्थ 
सरलता के साथ पच जाते हैं और.-उद्देग तथा क्रोध परिपाक के लिए प्रब 
बाधा उत्पन्न करते हैं ( . €. Menkel .M. D.—Eating for: 
Health, 0. 70 )। खाते समय बिल्ली को चिढ़ाकर देखा यया है किः 
क्रोधित होते ही उसको पाकस्थली की संकोचन-क्रिया बन्द हो जाती हैः 


( Geoffrey. H. Bourne,. D. 5८. How Your Body. 
Works, p. lll, London, 34949 )। . 


भोजन के ठीक पूर्व या परचात्‌ कठिन शारीरिक य मानसिक परिश्रम 
करना उचित नहीं । उससे परिपाक क्रिया बेकार हो जातो है ( \. ॥] 


Mottram; M. A—Human Nutrition 2, | ]98, 
London ]954 )। रोमन' सम्नाट 'द्वितीय फ्रेडरिक ने दो व्यक्तियों 


को पेट भर भोजन कराकर एक को परिश्रम और दूसरे को विश्राम करने | 
दिया । उसके बाद कूरता के साथ दोनों को पाकस्थछियाँ काठकर बाहर ] 
निकाल छाई गई। तब देखा गया कि जिसने भोजन के बाद परिश्रम किया 
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था, उसका भोजन पेट के अंदर एक ही स्थिति में बना हुआ हे ( २. |. ७ 
McDowall, M. 2, 0. Sc.—Handbook of Physio- 
logy and Biochemistry, D. 457, London, 4946 )। 


भोजन के बाद ही विश्राम लेना चाहिये, किंतु सोना उचित नहीं हे । 
भोजन के वाद नींद लेने से परिपाक की क्षमता शिथिल हो जाती हे! 
रात का भोजन सायंकाल के बाद ही समाप्त कर लिया जाय तो बहुत अच्छा 
हो । फिर सोने के पहले ही भोजन इजम हो जा सकता हे ।' 
भोजन के सम्बन्ध में सुश्ुत ने कई महत्वपूर्ण बातें लिखी है इतने 
वर्षो बाद चेज्ञानिकों:की दृष्टि में भी ये बातें सर्वसम्मत हैं। सुश्रुत ने कहा हे 
आसन पर बेठहर और शरोर को समान रखकर भोजन करना उचित हे। 
सूख न छगने पर कभी भी नहीं खाना चाहिये। जब भूख लगे तब 
नियमित समय पर हल्का, स्निग्ध और ताजा भोजन मात्रानुसार करना 
चाहिये। कमी भी बहुत जल्दी जल्दी मोजन करना ठीक नहीं या घष्ठों 
चठकर खाना उचित नहीं । असमय में या नियमित समय बित जाने पर 
ओर कस या अधिक मात्रा में मोजन करना ठीक नहीं । मौके वेमौके शरीर 
» सारी रहने पर भोजन करने से नाना प्रकार की बीमारियाँ आक्रमण करती 
हैं अथवा इससे मृत्यु तक हो सकती है। जठा, बासी, वेस्वाद ठंडा या 
फिरसे गरम किया हआ अन्न या खुब गरम भोजन नहीं खाना चाहिये । 
. “मुक्त्वा राजवदासीत यावदन्नक्छमोयतः"--आहार के बाद जब तक 
' सोजनजनित क्छान्ति दूर न हो, तब तक राजा की तरह आसन पर बैठे 
. रहो ( सूत्रस्थानम्‌, ४६।५१--५२७)। 
| चरक ने भी भोजन के सम्बन्ध में बहुत सी काम की बातें बताई हैं । 
चरक में छिखा है, “मात्राशी स्यात्‌”--परिमितभोजी बनो ( सूत्रस्थानम्‌ 
_ ५१ )। बिना नहाये, विना कपड़ा निकाले, हाथ, पाँच, मुंह बिना धोये 
. भोजन सत्‌ करो । सूखा या बासी अन्न मत खाओ ( पुनः ८१३ ) । 
सुश्रुत ओर चरक के ये नियम भोजन के (सम्बन्ध में पथप्रदर्शक माने .. 
जा सकते हैं । ४ 2० पा 


ह NE पे 5 Fs 


तेरहवाँ अध्याय 


` बायुश्नोन ओर आरोग्य 


[a 53 | 
मनुष्य को जितनो बीमारियाँ होतो है, जंगल के पशु-पक्षियों को - 
उतनी बीमारी नहीं होतीं। जंगल के पशु-पक्षिगण . जीबन ३के अन्तिम 
दिन . तक योवन-क्षमता, अक्षुण्ण रखकर चले जाते हैं। जिन कारणों से 
चे स्वास्थ्य की इस संपदा को प्राप्त करते हैं, मुक्त प्रकृति की. गोद में 
सब समय रहना ही उसका एक प्रधान कारण है । ॒ 
मनुष्य के सम्बन्ध में कहा जाता है कि an is the sickest 
animal in the %०॥।4—दुनिया में मनुष्य ही सबसे बीमार प्राणी है । 
यह भी देखा गया है कि सभ्य मनुष्य को अपेक्षा आदिम मनुष्यों के अन्दर 
पुरानी बीमारियों का प्रादुर्मांव बहुत कम है | सभ्य समाज में [मनुष्य का 
स्वास्थ्य खराब होता है, उसका एक प्रधान कारण यह्दो है कि वे प्रधानत 
बन्द इवा में रहते हैं । " 
बन्द हवा में निवास के कारण दो प्रकार से शरीर खराब होता है । 
अथमतः रक्त दूषित होने के कारण होता है और द्वितीयतः शरीर के अन्दर 
गर्मी बन्द होने के फलस्वरूप भ्रान्ति (८४४४७४४०॥ ).भाने के कारण | . 
हमारे शरीर के किले में प्रवेश करने के केवळ दो हो राजमार्ग है। . 
इसमें से एक, है मुह और दूसरी नाक। बुरे भोजन से जिस प्रकार शरीर , 
में रोग उत्पन्न -होते हैं, दूषित ' वायु ग्रहण करने से भी उसी प्रकार रोग 
उत्पन्न हो सकते हैं। .. 
इम जितंने ही बार प्रवास वायु ग्रहण करते हैं, उतनी ही बार 
दारीर का रक्त बाहर की वायु के संस्पर्श में आता है। यदि वायु दुषित 
हो, तब जिस रास्ते से रक्त आक्सिजेन ग्रहण करता है, वायु का दूषित अंश 


4 
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भी उसी रास्ते से रक्त के अन्दर संक्रामित होता' है । । 
जिस कमरे में लोग निवास करते हैं, उस कमरे की वायु शरीर से 
निकले हुए माप, घर ओर घर में संचित विभिन्न पदार्थों से निकले हुए: 
गेस, जीवाणु, पानी का भाप और गर्मी से भाराकान्त हो उठती है। 
घनी अस्तोवाले स्थानों में यक्ष्मा' का प्रकोप. अधिक होता हे, यह सभी 
मानते हँ । ; 
अनेक अवस्थाओं में गन्दी नाछी' और पाखाने के दुर्गन्धपूर्ण गेस कमरे 
के अन्दर प्रवेश कर घर की कायु' को ही विषाक्त कर डाछते हैं। इसः 
प्रकार दूषित गेस कुछ दिनों तक ग्रइणः करने से रक्तदोष के कारण विभिन्नः 
रोग उत्पन्न होते हैं । 
. घूर और धूआं आदि हवा के अन्दर रहने पर भी इवास-फ्रवास यंत्र 
की पर्याप्त हानि होती है । 
वर्तमान में निश्वास वायु के अस्वास्थ्यकर प्रभाव- के ऊपर उतना महत्वः 
नहीं दिया जाता है। फिर भी किसो-किसी अवस्था में निइवास वायु अत्य- 
विक हानि का कारण होती है, इसमें किचित्मात्र संदेह: नहीं। _ 
सवास के साथ जो यांत्रिक विष निकलता हैँ, वह इतना. अधिक विषाक्त. 
होता है कि वह एक ही बार में बहुत-से स्थान तक को विषाक्त कर देता 
है। फ्रांस के प्रतिष्ठावान्‌ चिकित्सक डा० ब्राउन सिक्वर्ड ( 7, Brown 
9१५३7 ) ने परीक्षा करके कहा है कि वह विष अत्यन्त सूक्ष्म मात्रा में 
जन्तुओं के शरीर में प्रवेश करा देने से प्रायः तुरन्त ही उनकी! 
सृत्यु हो जाती है। वायु ग्रहण करते समर्थ उसमें कार्वन डाई-आक्साईडः 
रहता है संकड़ा ०-०४ भाग । परन्तु जब निरास वायु छोट आती 
है तब उसमें रहती है संकड़ा ४-४१ भाग ( /. M. Frazer, M.D 
M.Sc—Text-book of Public Health, p. 68, London 
]953 )। ` इसके अतिरिक्त ` इसमें जलीय पदार्थः और असंख्य जीवाणु 


_होते हैं। 


'बहुत्त रोग जड़े को रात में कम्बल सिर से ओढ़कर सोते हैं । 
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के लिए यह अत्यन्त हानिकारक हैं। प्रति घण्टे में प्रत्येक व्यक्ति प्रायः 
आठ गेळन विषाक्त कार्वोनिक एसिड श्‍वास के साथ बाहर निकाल 
देता हे । कम्बल के नीचे उन विषाक्त एसिडों को रोककर वे पुनः पुनः 
श्रवास के साथ उन्हें ग्रहण: करते हैं। इससे रक्त दूषित हुए बिना नहीं 
रह सकता । 

कितु. बन्द कमरे में बास करने से जो अनिष्ट हुआ करता है, वहः 
प्रधानतः शरीर के ` अन्दर गर्मी रुक जाने के फलस्वरूप होता है | 
( Harry 35. Mustard, M.D.—An Introduction (०: 
Public Health, 9, 2L3, New York, I950) । | 

हमारे देह में सर्वदा ही गर्मी उत्पन्न हो रही है। शरीर की गर्मी: 
को समान रखने के-लिए. इस गर्मी को सदा शारीर से बाहर निकाल देना 
चाहिये। नहीं तोः स्वास्थ्य नष्ट होता है और विभिन्न, रोग-छक्षण 
उत्पन्न हुआ करते हैं । ` उण्डी इवा यदि देइ को स्पर्श करे तो देइ की- 
गर्मी से वह गरम होती है और शरीर की गर्मी लेकर चली जाती है. १ 
वायु जितनी शोतळ और शुष्क. होते है तथा उसमें जलीय अंश जितनीः 
कम होता है, यह उद्देस्य उतना अधिक पूरा होता है। | इसलिए आधुनिकः 
वायु-चलाचल विज्ञान: में "अवसे अधिक जोर दिया जाता है वायु कोः 
शीतलता, गति और शुष्क अवस्था के ऊपर । 

यदि बाहर की इवा शीतल; शुष्क और सचळ न हो तो केवल विशुद्ध 
इवा ग्रहण से कोई छाम नहीं होता । कुछ छोगों को एक बन्द कोठरीः- 
के भीतर रखकर देखा गया है कि बेचेनी शुरू होने के बाद यदि पंखा: . 
चला दिया जाय, तो. उनकी बेचेनी शीघ्रः दुर हो जाती है । फिर. उनकेः 
शरीरों को शीतळ, शुष्क और चलती, हुईं (वा में रखकर बन्द चायु इणः 
कर देने पर सी दीर्घ समय तक चे कोई असुविधा. का -अनुभव नहीं करे 
(९४, M. Frazer; MN.D., :M.Sc.—Textbook of 
Public Health p: 60+Lodon, 953 )- ६ 

इसलिए जिस स्थान की हवा उण्डी, सूखी, चलती हुई.तथा बिशुद्ः' 
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होतो है, वहो यथार्थ में स्वास्थ्यकर है । घर के अन्दर भी इवा ऐसी रहे, 
इसकी व्यवस्था करनी चाहिये । 
इवां गरम होने 'पर शरीर की गर्मी रारोर में से बाहर नहीं निकर 
पाती । यदि इसके ऊपर वह वायु जलयुक्त हो और सचल न हो तो 
शारीर की गर्मी का बाहर निकलना असंभव हो जाता है! शरीर के अन्दर 
“गर्मी इस प्रकार बन्द होने पर शरीर गरम हो उठता है, हृदय को गति 
बढ़ जाती है, शरीर में श्रान्ति ( ९५।३॥5६०॥ ) आती है. कमी-कमी 
“मनुष्य बेहोश हो जाता है और किसी-किसी समय मनुष्य की सत्यु तक हो 
जाती है । 
बहुत दिनों तक बन्द इंवायुक्त कमरे में रहने पर स्वास्थ्य एकदम 
टूट जाती है। इस अवस्था में झरीर के अन्दर रासायनिक परिवतंन . 
( metabolism) धोमा पड़ जाता है, हाजमा शक्ति नष्ट होती है, 
-मुख कम हो जाती है, प्रायः ही सिरदर्द का उपद्रव होता है, शरोर 
“विवर्ण हो जाता है. अवसाद. झान्ति तथा उद्यमहीनता आदि छक्षण 
ग्रकट होते हैं और शरोर को रोय-प्रतिरोध क्षमता कम हो जाती है। 
Practically ‘all diseases are aggravated by lack of 
sufficient 3— चास्तब में यथेष्ट नई इवा की कमी से सारे रोग बढ़ते 
हैं [bid., p- 70 )। | 
दूसरी ओर शीतळ, शुष्क व चछन्तं वायु के स्पर्श से चमड़े के रनायुओं 
को एक नई उद्दोपना प्राप्त होती है । , स्नायुओं के द्वारा वह उद्दीपना शरीर 
“के भीतर प्रविष्ट होने के कारण अन्दर समी यन्त्र उत्तेजित हो उठते हैं । 
इसके फछस्वरूप शरीर का'निर्माण हुत होता है, स्नायु स्वस्थ और सबल 
' होते हैं मोर अच्छी नींद होती है ( Francis Marion Dotenger, 
M.D.—Tuberculosis in the Child and the Adult, pp. 
293-4) ज्ञायु ही शरीर के प्रधान संचालक हैं। नई हवा के स्पर्श 
' ससे शरोर के ज्ञायु जब शांत तथा उद्दोपित होते हैं, तब देह के समस्त यन्त्रो 
' केकां ही अच्छी प्रकार चलते हैं । | 
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ताजी इवा जो उत्तेजनात्मक प्रभाव डालती है, उसके फलस्वरूप रक्तः 
-चलाचल तथा देह में रासायनिक परिवर्तन ( ए९(३७०|/5॥ ) यथेष्ट रूप 
से बढ़ते हैं (Hugh 'G. - Garland; M.D.; F.R.C.P.— 
Medicine, p. 987; London, 953.)। . 

इधर युद्ध जहाजों और, वेरकों आदि में लोगों की अधिकता कम करके 
तथा वायु-चलाचल की अच्छो व्यवस्था करते हुए यक्ष्मा और मेनिनजायटिस 
'तथा अन्यान्य संक्रामक व्याथियों की संख्या बहुत कम कर दी गई है।: 

यह देखा गया है कि उत्तरी भ्रव के अभियात्रियों, समुद्री प्रकाश 
गृहो में रहनेवालों अधत्रा दोर्घं समुद्र-यात्रा में जो नाविक का कार्य करते 
हैं, उन्हें कमी सर्दी नहीं लगती अथत्रा इन्फ्लयेंजा नहीं होता ( VM 
Frazer, ४.०), ' M.Sc.—Textzbook of Public 
Health, p. 69, London, 2953 )। । 

हवा के इस रंवास्थ्यकर्‌ प्रमाव को चिकित्सा के काय में छगाया जा 
सकता है। यथासम्मव खुले शरीर पर मुक्त चायु का स्पर छेने से यह 
लाम प्राप्त होता है! इसे वायुल्लान ( शा ००0 ) कहते हैं । 

वायुल्लान का प्रधान ओर प्रथम लाम यही है कि इससे भूख और 
हाजमा शक्ति बढ़तो हे। जब हम. खुली इवा से दूर बन्द कमरे में निवास 
करते हैं, तब हमारी मूल बिना तेल की बत्ती के समान मन्द ही 
जाती है । 
` इसके विपरीत जब हम गाँव की खुछी हवा में घूम आते हैं या बगीचे 
आदि में जाकर टहळते हैं तो हमारी जठराप्ति धू धु कर अभिकुण्ड की 
तरह प्रज्वलित हो उठती हे । इसलिए भूख बढ़ाने का एक प्रधान उपाय 
इ खुली हवा में घुमनां । 

चायुर्नान के फलस्वहप स्नायु शांत हो जाने पर विचारशक्ति भी बढ़ 
जाती दवै । ` कई ऐसे लोग हैं जो अपनी . जठिल' समस्याओं के' हल के लिए 
'निर्जन स्थान में भ्रमण करते हैं। उंम्रसे अपने आप. हो समाधान निकल" 
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आता हे। अमेरिका में एक साहित्यिक थे। उन्होंने कई ग्न्यों की रचना' 

की हे। ` चे जंगल में घुमते-घूमते अपनी कहानियों के चोटे से छोटे मायः 
पर विचार कर छिया करते ये। उसके वाद अपने पुस्तकालय में छोटः 
आकर बड़ी जल्दी अपने ग्रन्थों की रचना कर डालते के 
( Bernarr_ Macfadden—FHome Health Library; 
Vol. |, p- 453 ) ¦ 


यह देखा गया दे कि वायुस्नान लेने से गलग्रिन्ध (६५:०4 ) 
भोर एड्रिनल ( 373] ) ` ग्रन्थि का स्राव बढ़ जाता हे ( Dogs: - 
Hay Scott M. 5, Ch. B~—The New People's: 
Physician, Vol. I\, 9, 4354 )। उसके फलस्वरूप शरीर के. 
“विभिन्न यंत्र उद्दीपित होते हैं, बढ़ापा दूर इट जाता है, एवं :शरोर की- 
रोग-प्रतिरोघ क्षमता बढ़ जाती हे । 

पहले ऐसा समझा जाता था कि खुली इवा में रहने से अधिकः 
आक्र्सिजेन ओर घर के अंदर रहने से ज्यादा कार्वन डाई-ऑक्साईड शरीर 
में ग्रदीत होता हैं। कितु वर्तमान में यह निश्चित रूप से प्रमाणित हुआ हे 
कि साधारण अवस्था में घर के अदर आऑक्सिजेन कसी कम नहीं होता 
ओर कावंन डाई-आँक्साईड की मात्रा सी बढ़ नहीं पाती । वास्तव में. 
वायुस्नान से जो छाम दोता दै, वह फॅफड़े की सहायता से ऑक्सिजेन 
ग्रहण करने के लिए उतना नहीं जितना कि चमड़े के ऊपर हवा के प्रमावा 
से हुआ करता हे ( Fredrick Tice M. D.—Practice of 
Medicine, Vol. VL, p. 494 ) | 

jt bp Ra] 
वायुस्नान लेने का नियम यही हे कि यथासंभव नम देह पर यह लिया" 


जावे । एक हल्का यमछा पहन कर भी यह छिया जा सकता हे। 
बाहर की वायु जब यतियुक्त, शुष्क और शरीर की अपेक्षा शीतल 


_ रही है, केवल तभी वायुस्‍्नान छेना चाहिये । 
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'कितु यह स्नान लेते समय शरीर हमेशा गरम रहे एष शरीर में रक्त का 
आवागमन ठीक रहे, इस बात पर विशेष रूप से भ्यान ' देना आवश्यक है । 
यदि ऐसे समय ठंड लगे अथवा शरीर ठंडा हो नो विना किसी बिलम्ब के 
'हाथ से जल्दो-जल्दी शरीर को रगड़ना आवश्यक है । इस प्रकार रगड़ने से 
अत्यन्त उण्डी हवा भी उण्डी नहों लगेगी या उण्डी इवा से शरीर का कुछ भी 
अनिष्ट नहीं होता (5. ?. Muller—My Sun-bathing and 
Fresh Air System, 9५ 57 )। इसे चर्म घर्षण व्यायाम ( 5 
rubbing ८१८८८5८ ) कहते हैँ । वायुस्नान के-साथ चम॑ घर्षण व्यायाम 
स्वास्थ्यरक्षा का एक श्रेष्ठ उपाय हे । 

साधारणतया प्रतिदिन आधे घण्टे तक चायुस्नान करना काफी है। 
'किंतु असलियत तो यह है कि इसका कोई. निश्चित समय नहीं है” जितनी 
देर तक खुली हवा में रहा जा सके उतना ही अच्छा है'। 'यर्मी-प्रधान 
देशों में रात-दिन सारे समय शरीर का ऊपरी भाय. नंगे रखकर' आंशिक रूप 
में वायुस्नान लिया जा सकता है . जहाँ हत्ना न चल रही हो वहाँ कुछ 
अंशों में पखे से मी वही काम होता है । 

खले बदन रहना हमेशा सम्मव न होने पर पतछा कुरता आदि पहनकर 
काफी समय तक खुळी हवा में रहा जा सकता है। “उससे मी काफी लाम 


होता है । इच्छा होने पर घर के बरामदे में छिखने-पढ़ने का कामया 


विश्राम कर सकते हैं। रात को भी खुले बरामदे में सोया जा. सकता है । 
गमी. के दिनों में खुले आकाश के बीचे सोने से कोई नुकसान नहीं होता। 
'परिचम के छोग ऐसा ही करते हैं । पहले पहल खुली इवा में सोने से 
-सदी-सी अनुमव हो सकती दै कितु घोरे-्धीरे बाहर सोने 'का अभ्यास हो 
जाने पर सर्दी छयना कठिन हो जावेगा । बहुत पुरानी ओर असाध्य सर्दी 
केबल बाहर सोने से ही ठीक हो सकतो है | किंतु सब लोगों को बाहर या 
बरामदे में सोने की सुबिधा नहीं होती । जिन्हें यह सुविधा न दो, 
आर की खिड़कियों को खोलकर सोना चाहिये । [ 
घर में यथासम्सब कम कपड़ों का उपयोग करना उचित हे | हो सकता 
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हे हर समय कमीज या कुरता छोड़कर रहना सम्भव न हो। सित्रियाँ नगें. 
बदन नहीं रह सकतीं । किंतु घर में रहते वक्त बहुत ज्यादा बस्त्रों में लिपटी. 
रहने की कोई आवश्यकता नहीं । पहनने के कपड़े काफी पतले ओर हछिद्र॑- 
युक्त होने आवश्यक हैं ताकि उनसे इवा का आवागमन हो सके। घर में. 
रहने को हालत में इस प्रकार के कपड़े पहनने: का अभ्यास करना स्वास्थ्य के. 
लिए हितकर है ।. रात में सोते समय पतलो लूँगी आदि पहनकर सोना. 
चाहिये । | 
वायुस्नान जिस प्रकार स्वास्थ्यरक्षा का एक प्रधान उपाय हे उसी प्रकारः 
रोग की हालत में भी यह फलप्रद हे | ः 

रोगी को खुळे बरामदे आदि में रखने की व्यवस्था. करने से. अधिकांशा 
रुप में रोगी की हालत तेजी से सुधरती है.। बहुधा रोगी को बाहर छाने 
के कुछ क्षणों बाद ही ३वास-भ्वास गम्भीर हो जाता है, चेहरे की सुस्ती. 
जाती रहती है, अस्थिरता दूर हो जाती है एवं रोगी प्रायः सो जाता हैः ॥ 
बास्तव में रोग जितना अधिक, हो, उतनी दो अधिक रोगी को खुली हवा - 
की आवस्यकता होती है । किंतु अस्वस्थ शरीर पर वायुस्नान का प्रयोगः 
विशेष सावधानी के साथ करना चाहिये |! 

नये रोगों में साधारणतया रोगी को गले तक ढककर. खुले. बरामद में: 

रखना आवश्यक है। गर्मी के दिनों में. रोगी जितना अपना शरीर ढकनाः 
चाइ, केवळ उंतना ही उसे ढका जा सकता है । कई लोग ठण्ड छग जाने के. 
भय से रोगी को हमेशा ढके रखते हैं । रोगी जब गर्मी से छुटपठावे तब 
उसे ढके रहने से उसको काफी नुकसान होता हैं। इससे अंदर की गर्मी 
बाहर आने नहीं पाती ह ओर बहुधा यह गर्मी रोगी के शरीर में द्दी,रह 
जाने पर रोगी को सत्यु को बुछा लाती हे. “हज 
. "जब रोगी शरोर पर करिसी प्रकार का आवरणं नहीं चाहता तब. उसके. 
शरीर से आवरण इटा देना ही उचित;हे# ८ :; ... -. . 
fe अन्दरुनी गर्मी के कारण ज़ंबं रोगी इस प्रकार वेचेन हो उठे; तब उसे. 
. बाहर की:ठण्डी खुछी-हवा.में छाने.से काफी छामःहोता है।;; ; ; - 
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जितने समय तक रोगी को अच्छा मालूम हो, उतने समय दी उसे: 
बाहर रखा जा सकता है। रोगी यदि अपने को अस्वस्थ अमुभव न करे 
तो उसे सारी रात और दिन बाहर रखना उचित.'दै.। किंतु जिस दिम 
बादल हो रहे हों या बाइर बहुत अधिक सदी.हो.तो रोगो को घर .में हीः 
इस प्रकार रखना चाहिये कि.घर में काफी हवा आ सके'या रोगी के शरीर 
पर इवा का मोंका न छगे.! अस्यन्त दुर्वेछ रोगी को यदि बहुत अधिक- 
समय तक या अत्यन्त ठण्डी इवा में.रखा जावे.तो शरीर अत्यधिक ठण्डा' 
होने के फलस्वरूप रोगी को.काफी नुकसान पहुंच सकता है। वायुस्नानः 
की प्रधान रीति यह है कि इसके लेने के वाद सारा'सरीर उद्दीपित हो उठे.। 
यदि उसके बदले शरीर ठण्डा हो जावे एवं अस्वस्थता के' साथ-साथ ठण्ड छरे, 
तो लाम के बदले हानि ही होती है । खुली हवा में रहना एक प्रकार का 
'हल्का स्नान है। बहुतः अधिक ठण्ड लगने के पहले दी जिस प्रकार स्नान 
समाप्त करना आवश्यक है वायुस्नान में भी उसी प्रकार करना चाहिये। 
नान के बाद शरीर फिर से गरम कर लेने का नियम है। वायुस्नान के बाद: 
मी शरीर की गमी की सदेव.जाँच कर छेनी चाहिये औौरं शरीर जरा भी. 
'उण्डा होने पर रगड़कर फिर गरम कर लेना उचित है। 
वायुस्नान की उपयोगिता काफी बढ़ सकती है यदि उस समय इंवास-- 
प्रवास का व्यायाम भी उसके साथ-साथ किया क । खुली हवा में कुछ 
दिनों इवास-प्रइवास का व्यायाम करने पर, सारे शरीर: में आइंचयंजनकं- 
स्फुरति आं जाती है और शरीर की रोग-प्रतिरोध क्षमता काफी बढ़ जाती: 
है । वायुस्नान के समय ऊँचे स्वर से गाना गाने पर. मी समांन लाभ होता 
हे ( Dr. M. Phaundler; University, of- Munich “The 
‘Diseases of Children, Nels, 7. ! 24 )। । 3 
` “वायु से संबसे अधिक छाम तो तंब होतो है, जब” बीच-बीच में ' इवो: 
बदली जावे | यहाँ तक की रोग की हालत में एक घर से दूसरे 'घर जाने: 
पर भी रोगी काफी स्वस्थं अनुभवे करता हैं। बहुधाःकेबलः वायु प्ररिवतंन के. . 
कारणं ही शरीर काः क्षय तथा | गठन ` करने का, कामः ( 0३०0/57 3) 
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“बढ़ जाता हे एवं कई रोग ठीक हो जाते हैं । स्वस्थ शरीर के साथ दीर्घ 
"जीवन पाने का एक प्रधान उपाय यह है कि प्रति वर्ष कम से कम एक 
“मास किसी स्वास्थ्यकर-स्थान पर निवास करे। 
पुराने रोगों में धीरे-धीरे वायुस्नान का आदी हो जाना आवश्यक 
हे। पहले-पहल थोड़ी देर के लिए खुली हवा में रहकर धोरे-धीर 
वायुर्नान बढ़ाना चाहिये । अंत में यह स्नान लेते-लेते चमड़े की हालत 
् सुधर जाती है कि ज्यादा ठण्ड लगाने प्र॒ भी कौई नुकसान नहों 
7 


। ३] 
वर्तमान समय मं परिचमी देशों क्रे विभिन्न स्थानों में . खुली हवा में 
कातर-छात्राओं को पढ़ाने को व्यवस्था हुई है। इन्हें मुक्त वायु विद्यालय 
{ open air schools ) कहा जाता है । मानसिक रोगों के लिए भी 
विभिन्न स्थानों में रोगियों को खुली इवा.में रखकर चिकित्सा ( open 
air treatment ) करने की व्यवस्था हुई हे। विभिन्न स्थानों में 
-रात्िकालीन शिविर ( गी ८३०5 ) विशेषं लोकप्रिय हो रहे हैं। 
इन सस्थाओं-में जो आश्चर्यजनक सफलता मिली हे, . विशेष रूप से खुली 
,हवा में उद्दीपक गुणों ळे कारण हो ऐसा हुआ है, इसमें कोई सन्देइ नहीं । 
आजकल यूरोप के कई स्थानों में फेफड़े सम्बन्धी विभिन्न रोगियों 
`को खूळी हवा में रखा दिया जाता हे। पहले न्यूमोनिया के रोगियों को 
हर तरह से खुली हवा से बचाकर रखा जाता था। अब इस प्रकार के 
-रोगी को कई स्थानों. में शीत, ग्रोष्म आदि सब ऋतुओं में खुली जगह में 
“रखने को व्यवस्था हं.। इन्पछूएंना बुखार में मी ऐसा ही किया जाता हत 
इससे रोग सहज में ही दुर हो ताता हं । 
र यकमा रोगः ये खुळी इवा:से अत्यन्त छाभ होता है। आजकल पृथ्बी 
Ee जके सभी स्थानों,के यकमा अस्पतालों में रोगियों को यथासंभव खुली हवा में 
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रखने की व्यवस्था की जाती है। इसके अलावा इङ्गलेण्ड के युवकों को जब 
यकमा रोग होता है तब रोग के प्रथम लक्षण प्रकट होते ही वे खेतों में काम 
'करने चले जाते हैं। इससे वे अपने जीवन में श्रम के साथ खुली दबा का 
सेवन करते हैं और कई वर्षो तक कृषिकार्यं करने से वे रोगमुक्त हो जाते हैं। 
सभी प्रकार के फेफड़ों से रोगों में शीतल एवं: शुद्ध इवा विशेष रूप से 
लाभदायक है । खाँसी उठते ही यदि कमीज छोड़कर खुली हवा में घूमा 
जावे तो छाती ठंडी होने पर खाँसी कम हो जाती है। दमा में जब दम | 
यन्द हो जावे, तव खुली इवा में टइळने से रोगी काफी स्वस्थ हो जाता है। 
कुकुर खाँसी ( ४००i१ड ८०४९ ) की प्रारम्भिक अवस्था में 
'जिंतनी ही देर तक खुली हवा में रहा जावे उतना ही खाँसी का जोर कम 
हो जाता है । कितु दर हालत में इवा ठंडी व शुष्क होनी आवश्यक है। 
गरम इवा फेफड़ों को कमजोर वनाती है एवं यदैमा रोग के आक्रमण के 
अनुकूल अवस्था उत्पन्न करती है। 
जो स्मायविक रोग से पीड़ित हों उनके लिए वायुस्नान के समान 
हितकर और कुछ नहीं है। स्नायविक दुर्बलता ( ॥९7३६॥९॥8 ) 
आदि रोगों में काफी समय तक वायुस्नान से आइचर्यजनक फल देता है 
{ Macfadden’s Encyclopaedia ot Physical Culture. 
ए. 4448 )। अनिद्रा रोग के लिए भी वांयुस्नान रामबाण है | 
इस प्रकार सब रोगों में वायुस्नान से काफी लाम होता है। मियादी 
बुखार और हैजा आदि रोग ठीक करने में शुद्ध हवा काफी सहायता 
करती है ( Adolph Just—Return to Nature, p 67) © 
डिप्थीरिया रोग में बच्चों को जब खुळी इवा में रखना हो तब उन्हें 
सबसे अधिक लाभ होता है। माता रोग में भी यह समान रूप से 
गुणकारी है ' इ 
. इन सब कारणों से भारत में कहावत है, “सो दवा एक इवा” सौ 
दबा से जो लाम होता हे, एक इवा से ही वह. उपकार होता हे। | 
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घूपस्नान ( Sun-bath ) 
[en 


ऋग्वेद ने कह है, सूर्य ही स्थावर जंगम सब के अंदर का वास्तक 
जीवन है ( १।११५।१ ) । | 

पृथ्वी तथा विभिन्न ग्रह-उपग्रह में जितने जीव हैं, उन सब के जीवन 
का मूल सोता ही सूर्य है। प्रत्यक्ष या परोक्ष रूप से प्रत्येक प्राणी कः 
जीवन ही सूर्य-ररिम के ऊपर निर्भरशील हे। र 

हैनेल ( Charles F. Hanne! ) ने कहा इ, विइव में जितनी: 
मी शक्तियों का विकास देखा जाता हे, वे सभी सूयं से ही आई हैं । 
जलप्रवाह और वायु का वेग, जीबजंतुओं की ब्रृद्धिश कोयला तथा लकड़ी 
की ज्वलन शक्ति आदि सभी पृथ्वी पर सूर्य की शक्ति के विभिन्न रूप 
मात्र हें । - 

सूर्य किरणें जिसके ऊपर .पड़ती हैं, उसके ऊपर हदी वे एकं 
हितकर प्रमाच डालती हैं । जो शाक-शब्जियाँ प्रकाश के अन्दर उत्पन्न 
होती हैं, और जिन्हें प्रकाश नहीं मिलता उनका भेद देखते ही पता 
छग जाता है । प्रकाश के अन्दर उत्पन्न शाक-सब्जी सदेव अन्धकार 
में उत्मत्न शाक-सब्जी से अधिक लामकारी. होती हैं। यह देखा : 
गया है किजो फल धूप के अन्दर पकते हैं, पत्तियों से ढके हुए फलों 
की अपेक्षा उनके अन्दर अधिक 'सी-विटामिन उत्पन्न होते हैं 
(EM. Mrak and George F. Stewart—Advances 
in Food Research, p. 30l5 New York, 948)। पेड़ 
की हरी पत्तियाँ धूप में से जो शक्ति प्राप्त करती हैं, वह! विभिन्न फसलों 
मेंसचित होती है । मनुष्य आदि सभी जीवजन्तु इन्हीं फसलों में से शक्ति 
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महण करते हैं। यहाँ तक कि मांसभक्षी जानवरगण भी शाकमोजी 
जानवरों के मांस में से ही शक्ति प्राप्त करते हैं। इसीलिए कहा जाता हैं 
food is simply sunlight in cold St074५९= खाद्य- 
पदार्थ शीतल आधार में रक्षित सूर्य किरण के अतिरिक्त और कुछ भी नहीं 
हे(], Hh. Kellogg, M.D.—The New Dietetics, p. 
29, Washington, 3923 )। 

जिन गायों को बाहर नहीं जाने दिया जाता और दिनभर घर 
के अन्दर ही रखकर खिलाया जाता हे, उन गायों के दूध में पर्या 
परिमाण में विटामिन डो नहीं होता। इस विटामिन के अभाव से ही 
बच्चों की शारीरिक वृद्धि का अभाव होता है ओर सूखा रोग 
( 7८९८८ ) आदि रोग उत्पन्न होते हँ । याय के दूध में यथेष्ट विटामिन 
उत्पन्न करने के लिए गायों को धूप में खूरे मेदान के अन्दर छोड़कर घास 
ज़िलाना चाहिये । ४ 

* सूय को किरणें शरीर के ऊपर पड़ने से सदेव शरीर का असीम कल्याण 

होता हे। सूर्य-किरणें केवल चमं पर हो प्रमाव डालती हैं, ऐसी बात 
नहीं। डा० सोनी ( $07९ ) -ने यह प्रमाणित किया है कि सूर्य की 
रश्मियाँ ( /5।0|९।३४४ ) चम के भीतर से शरीर की गहराई में 
प्रवेश करती हैं और वहाँ रक्त के द्वारा शोषित होती हैं। उसके 
फलस्वरूप समस्त जीवकोष और तंतु उद्दीपित हो उठते हैं, शरीर के 
निर्माण का काय' (:॥९६३७०॥ऽm ) ठीक ढंग से चलता है और देइ 
की रोय-प्रतिरोध क्षमता बढ़ती है । न ; 

नियमित रूप से सूय -किरण ग्रहण करने पर. रक्त के अन्दर लाल और 
सफेद कणों की संख्या बढ़ जाती हे और रकत. को जीवाणु-ध्बंस की क्षमता 
बढ़ती है । रक्त के अन्दर जो विष इकट्ठा होता हैं, सूय -किरण-संजीवित 
रक्त उसका विध्वंस करने में समर्थ होता हे। : } 

इससे चमड़े में अधिक रक्त प्रवाहित होता है तथा पुराने रोगों में 
यक्त व पाकस्थळी आदि विभिन्न यंत्रों में साधारणतः जो रक्तबद्धताः 
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( conए९ऽ४।०॥ ) रहती दवे, वह आप ही दूर दो जाती हं! इसके . 
फलस्वरूप दारीर का प्रत्येक यंत्र ही अच्छे प्रकार काय करने में समर्थ 
हुआ करता हे । कुछ दिनों तक दिन-प्रतिदिन चर्म के ऊपर सूय की किरणं 
ली जाने पर रक्त स्थायी रूप से चर्म में आकर स्थित हो जाता हं। . 
इसलिए धूपस्नान लेने से शरीर की वेचेनी कम हो जाती हं, अनिद्रा दूर 
होती हे, भूख बढ़ती हे और साधारण स्वास्थ्य की दी उन्नति होती हे । 
ूर्य-ताप लेने से शरीर की समस्त स्नायु ही सतेज हो उठती द और 
उसके फलस्वरूप शरीर का सारा काम ही अच्छे प्रकार चलता रहता ह। 
यह शरीर के लिए जिस प्रकार लाभकारी हे, उसी प्रकार मानसिक 
शक्ति की वृद्धि के लिए भी सहायक हे । यह विशेष रूपसे मन को प्रसन्न 
करता हे, इसके द्वारा मन अधिक सप्रतिम होता हे और मानसिक काय- 
अमता बढ़ती है । 
खूले चमड़े के. ऊपर सूर्य की किरणें लेने से रक्त के अन्दर विटामिन डी 
उत्पन्न होता है , Ihe British Encyclopdeeia of Medical 
Dractice, Vol. 7, Pp. {I3, London, I95[) । सभी 
जोचजन्तुओं के चमड़े के ऊपर एक प्रकार का रासायनिक पदार्थ ( ५९०] ) 
रहता हे । सूर्य की किरणें चमड़े प्र पड़ने से उनके अंदर विडामिन डी ' 
उत्पन्न होता हे और रक्त उसे ग्रहण कर शरीर के सव अंशों में उसे काम 
में लगाता है। हमारे बहुत कम ही भोजन में विटामिन डो हे । हमारे 
रारीर के लिए जितना विटामिन डी आवश्यक हे, उसक्रा अधिकांश या 
आयः पूरा ही सूर्य की किरणों में से लिया जा सकता हे ( 0, 5. 2. 
Department of Agriculture—Food and Life, p. 259, 
Wasningion, 4939 )। 
यह देखा गया हं कि धूप ग्रहण करने पर रक्त के अन्दर कलशियम 
-फासफोरस तथा लोहे की मात्रा बढ़ती है । 
सूर्य की किरणों के अन्दर यथेष्ट जीवाणु-ध्वंस की शक्ति भी है । 
एक डाक्टर ( 7. 2f/९८॥६) ने एक बार नाना जातीय 
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जीवजन्तुओं के भीतर डिप्थीरिया तथा यकमा के जीवाणु इजेक्ट कर दिये। | 
उनमें से कुछ को प्रकाश के अंदर और कुछ को अन्धेरे में रखा गया। 
जिन जानवरों को अन्धेरे में रखा गया था, दो-तीन दिनों के अन्दर 
ही वे मर गये, और जिन्हें प्रकाश के अन्दर रखा गया था, देखा गया 
कि उनमें से प्रायः सभी अच्छे हो गये हैं ( Otto Juettner, 
M.D., Ph.D.—Physical Therapeutic Methods, 
p- 490 )। 

जीवाणु नष्ठ करने की यद क्षमता सूर्य की किरणें अपने अन्दर स्थित 
अल्ड्रा-वायोलेठ रदिमियों ( ४।६३-४।०।९६ 7३95 ) में से हवी प्राप्त होती 
हैं (१४, M. Frazer, M.D., M.Sc.—Text-book of 
Public Health, p. 404, London, ]953 )। आंशिक रूप 
से सूर्यं की किरणें लेने पर भी सम्पूर्ण देह के लिए यह लाभ प्राप्त होता हे । 

सूर्य की किरणों के अन्दर जो अधिक आवश्यकीय वस्तु हे, वह हे 
अल्ट्रा-वायोलेट रश्मि ॥ सूय की किरणों में जो सात रंग हैं, उन्हें यदि 
अलग-अलग कर परदे पर डाला जाय, तो उसका पहला रंग छाल पढ़ता हे 
और अन्तिम रंग पड़ता हे बेगनी। यह सात रङ्मियाँ आँखों से दीख 
पड़ती हैं। परन्तु इनके अतिरिक्त दो और ररिमियाँ पड़ती हैं, जो आँखों 
से दीख नहीं पड़तीं। इनमें से एक पड़ती है छाल से भी पहले और 
दूसरी पड़ती है वेगनी से सी बाद में। ([३-४।०।८४ का अर्थ हे: 
beyond i0|९£ अर्थात्‌ वेयनी रंग की रह्मि के भी बाद की ररिमि। 
यही विटामिन डी का अक्कत्रिम उद्गम स्थल हे | | 

यह स्मरण रखना आवश्यक हे कि धूल, घूंआा, कोहरा और बादल के. 
रहने से यथेष्ट अल्ट्रा-वायोलेठ ररिमियाँ एथ्वी पर पहुँच नहीं पातीं। 
चिकागो के स्वास्थ्य-विमाग ने प्रकट किया हे कि शहरों में जितने परिमाण 
में यहं मिलती हैं, उससे दुगुनी गाँवों में मिलती हे। यह भी देखा गय 
हे कि समुद्र से जितना ऊपर उठा जाय, -सूर्य-किरण के भीतर अल्ा- 
वायोछेट रश्मि उतनी हवी बृद्धि पाती हे। इसीलिए, पहाड़ के ऊपर इसे 
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यधेष्ड रूप में ग्रहण किया जा सकता है। नदी या. समुद्र के किनारे 
में सूयं किरण ग्रहण करने से मैंदान से दुगुनी अत्ट्रा-चायोलेड रदिम 
मिलती है ( Otto Glasser, Ph.D.—Medical Physics, 
p. 593, Chicago, ]95])। क्योंकि पानी से यह रदिमि 
अतिफलित होती है। . - 

हमारे पहनने के कपड़े बहुत-सी अल्ट्रा-चायोलेठ रद्मि रोक देते हैं। 
काले रंग के कपड़े, ऊनी और रेशमो कपड़ों को भेद कर भी ये रश्मियाँ 
शरोर में पहुंच नहीं पातीं। इसलिए पहनने के कपड़े यथासंभव छिद्रयुक्त 
होने चाहिये । 


सूर्य की किरणों के समान दुर्गन्‍ध-नाशकारी भी बहुत कम वस्तु हैं। 
ऐसा कहा गया है कि सूर्य के अतिरिक्त नदी के जल का इस प्रकार साफ 
रहने की बात इम कल्पना भी नहीं कर सकते। सूर्य की किरणें जहाँ 
पड़ती हैं, उस स्थान का ही दुर्गन्ध नष्ट कर देती हैं। इसीलिए मकान 
के अन्दर जिस स्थान पर गन्दगौ इकट्ठी होने की संभावना अधिक है, वहाँ 
चूप पहुंच सके, सदेव इसकी व्यवस्था करनी चाहिये । 

मकान की इस प्रकार से निर्माण करना चाहिये कि मकान के अन्दर 
अच्छी रकार से धूप पहुँच सके मकान में पेड़-पौधों को इस पद्धति से 
सजाना चाहिये कि जिससे घूप के पहुँचने में कोई वाधा न मिले । बहुत 
भृल्यवान चक्ष होने पर भी मकान के पूर्व की ओर उसे नहीं उगने 
देना चाहिये। | | 


[sino] 
धूपस्नान लेने की पद्धति 
` भिन्न-भिन्न वेज्ञानिक किरणों के ग्रहण से जो लाभ होता है केवळ 
वूपस्नान से बही छांभ होता है (] |. Kellogg, M.D.— 
Light Therapeutics, 0, 74 )। किन्तु जैसे जैसे धूप में घुमने 


क  सेछाम नहीं होता । धृपरनान की एक विशेष पद्धति है। इसी विधि से 
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सूर्यं की किरणों के ग्रहण करने से ही लाम होता है। 
रोगो को पहले ही दिन अधिक देर तक धूप में इरगिज नहीं रखना | 
'चाहिये। दिन पर दिन क्रमशः धूपस्नान के समय को बढ़ाते जाकर धीरे 
थौरे रोगी को इसका आदी बना लेना उचित है। पहले ही उसके संपूर्ण 
शरीर को एक साथ धूप के अन्दर नहीं रखना चाहिये। पहले कुछ दिनों 
'तक केवल उसके दोनों पेर कुछ मिनटों के लिए धूप में रखे जा सकते हैं। 
'कुछ दिनों बाद उसकी दोनों भुजाओं को धूप में रखना चाहिये। इसके 
बाद गले तक सारी देह और अन्त में दो सप्ताह के अन्दर सम्पूर्ण देह को 
'ही धूप के अन्दर रखा जा सकता है । बहुत दुर्वेछ रोगियों को और ग्रीष्म- 
'प्रधान देशों में तथाः गर्मी के दिनों में सदा ऐसा करना उचित है। धूप 
अहण करने का समय मौसम पर विशेष रूप से निर्भर करता है। जाड़ें 
के दिनों में शुरू में ही कुछ अधिक समय के लिए धूप में रहा जा सकता 
है। गर्मी के दिनों में बहुत धीरे-धीरे समय बढ़ाना चाहिये। यदि रोड 
'धूपस्नान किया जाये और क्रमशः समय बढ़ाते-बढ़ाते तीस मिनट से एक 
घण्टे तक धूप में रहा जाये, तो उससे सबसे अधिक लाम होता है। कुछ 
दिनों तक सूर्य-किरणें लेने से चमड़ा सामयिक रूप से काला हो जाता है । 
` तब दीर्घं समय तक सूर्य-किरणें लेने पर भी कोई हानि नहीं होती। 
-किसी-किसी रोग में देनिक तीन-चार घंटे के लिये भी सूर्यःकिरणें ली 
जाती है पर इस बात को हमेशा याद रखना चाहिये, 50 |0॥ १5 
the sun feels good it will do ५४०० 8०00--जब तक धूप 
अच्छी लये तभी तक यह लाभदायक है ( |\acfadden's Ency- 
clopaedia of Physical Culture, p> ]488 )।  धुपस्नान में 
-यह कोई आवश्यक नहीं कि हर अवस्था में रोगी को पसीना आ जाये। 
रोगी का शरीर गरम होने पर ही उससे लाभ होता है। 
ग्रीष्मप्रधान देशों में हमेशा प्रातःकाल के समय ही धूपरनान लेना 
चाहिये । कितु शीतप्रधान देशों में दिन के ११ बजे के बाद धूपस्नान न 
छेन्न से सूर्थ-किरणें सीधो आकर शरीर पर नहीं पड़तीं । 
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` साधारणतया रोगी घर के बाहर खाट या अन्य किसी चीज पर॒ 
बेठकर धूप ले सकते हैँ । सबळ रोगी धूप में हहलकर या खेलकर धूपस्नान 
ग्रहण करें तो कोई आपत्ति नहीं। बल्कि विश्राम न लेते हुए धूप के अन्दर 
टहलने से भूप अधिक सही जा सकती है। इसी कारण धूप के अन्दर 
व्यायम करना ओर खेलना सूर्य-किरण लेने की एक अति श्रेष्ठ पद्धति है। 
चर्वी बढ़ने या मधुमेह . ( 4३७९९5 ) के रोगी के लिए इस प्रकार कः 
खेल विशेष लाभदायक है (Dr. Wilhelm Winternitz— 
A System of Physiologic Therapeutics, Vol. IX, 
PP 2।5-6। कितु कमजोर रोगी को घर के भीतर या बाहर विस्तर 
पर लिडाकर धूपस्नान कराना चाहिये । 

धूपरनान ग्रहण करते समय यथासंभव रोगी का शरीर खुला रहना 
उचित है। जब सूर्य की किरणें सीधी चमड़े पर पड़ती हैं, तभी उससे लाभ 
होता है। असलियत यह है कि the sun-beams are not 
falling upon the naked skin ther it is no sun- 
02६॥- यदि धूप खुले चमड़े पर न पड़े तो बढ़ धूपस्नान है ही नहीं 
(J. P. Muller—My Sunbathing and Fresh Air 
System. p. 44, London, 4923 )। 

कितु पेर आदि शरीर के किसी अंग को धूप के अन्दर रखने से भी 
कुछ अंशों में एक ही प्रकार का छाम होता है। क्योंकि खुले चर्म में जो 
विठामिन उत्पन्न होता है, रक्त उसे संपूर्ण शरीर में पहुँचा देता है। 

' धूपस्नान करते समय हमेशा सिर और दोनों आंखों को धूप सें 
बचाना चाहिये और यदि धूप तेज हो तो हमेशा काछा चर्मा पहन लेना 
चाहिये। जब सारे शरीर को भूप में रखना हो, तो धूप में जाने के पहले 
सिर मुंह ओर गरदन अच्छी तरह धोकर एक गीली तौलिया से इन सभी 
स्थानों को अच्छी तरह ढक लेना उचित है। इस तौलिया को एक औरः 
काले रंग के कपड़े से यदि ढक छिया जाये तो बहुत अच्छा हो। भींगी 


तौलिया जब सूख जाय या गरम हो उठे तो उसे बार-बार बदलते जाना 
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चाहिये। अथवा सिर पर एक गीली तौलिया रखकर तथां एक छाता 
छगाकर सिर और मुंह ढक लेने से काम चल सकता है मतलब यह कि 
ऐसी व्यवस्था करनो परमावइयक है जिससे कि सिर ठंडा रहे। क्योंकि 
सिर में यदि धूप लगे तो धूपरनान के वाद विभिन्न हानिकर परिणाम हों 
सकते हैं (0: Wilhelm Winternitz—A System of 
Bi OBS Therapeutics, Vol, IX, pp. 
धुप लेते समय हमेशा शरीर के ताप पर विशेष ध्यान देना चाहिये । 
सूय की गर्मी से शरीर बहुत गरम हो जाने पर रोगी को एक गिलास उंडा 
पानी पीने देना जरूरी हैं। इससे शरीर के कुछ अधिक गरम हो जाने पर 
भी उतनी हानि नहीं होती । मधुमेह आदि के रोगो जिन्हें साधारणतया. 
पसीना नहीं होता उन्हें तो वार-बार पानी पीते जाना उचित है। यदि 
' धूप में रहते समय अधिक पसीना आये तो शरीर के अधिक गरम हो जाने 
पर भी विशेष हानि की संभावना नहीं रहती । बहुत कमजोर रोगी का 
शरीर अधिक गरम हो जाने पर उसे शीघ्र ही धूप से इटा लेना चाहिये। 
यदि हृदय कमजोर हो तो बहुत देर तक धूपरनान से शरीर के गरम हो 
जाने पर हृदय पर हमेशा एक भोंगी तौलिया रख लेना उचित है । 
रोगी को इस प्रकार से धूपत्नान लेना चाहिये कि शरीर अत्यधिकः 
गरम न हो उठे । साथ ही बाहर की ठंडी इवा से शरीर ठंडा न हो जाय, 
इसका भी भ्यान रखना आवश्यक है | 
कई लोग ऐसे हैं जो धूप सह नहीं सकते। धूपरनान लेते समय चे 
झरीर पर तेल की मालिश कर ले सकते हें सूय किरणों के अन्दर जो 
अनिष्टकारी ररिमियां हैं, इस व्यवस्था के द्वारा उन्हें रोक दिया जा सकता 
है। इसलिए शिशुओं को धूप में रखते समय हमेशा तेल की मालिश कर 
लेनी चाहिये । 
` इर बार धूपस्नान अहण करते समय और उसके बाद रोगी को काफी 
आराम मालूम पड़ता है । यदि धूपस्नान के बाद रोगी को थकाबट भोर 
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अनिद्रा हो, सिर ददे शुरू हो जाये सिर में चक्कर आवे अथवा रोगी के 
शरीर में खूब उत्तेजना उत्पन्न हो तो समझना चाहिये कि रोगी को 
अधिक समय तक धूप में रखा गया है या पद्धति के अनुसार धूपरनान 
'नहीं दिया गया है (A. Rollier, M.D.—Heliotherapy, 
०62! )। ऐसा होने से कुछ मी छाम नहीं होता। क्योंकि जब सूर्य 
“की किरणों का ठीक तौर से प्रयोग किया जाये तभी वे निरोग होने में 
मदद पहुंचा सकती है । इसी कारण पहले पहल हमेशा थोड़े समय के 
“लिए धुप लेकर क्रमशः समय बढ़ाते जाना चाहिये । 

[रचित समय तक धूपस्नान करने के बाद सारे शरीर को एक गीली 
“तौलिया से पोंछ डालना चाहिये। इसके बाद शरीर के गरम रहते ही 
“स्नान कर लेना उचित है । बहुत कमजोर रोगी को स्नान के बदले में गले 
तक कम्बल से ढके हुए हो घर्षण-स्नान का प्रयोग करना चाहिये | धूपस्नान 
'करने के बाद इस प्रकार शरीर को शीतल न करने से बहुत बड़ी क्षति हो 
'सऊकृती है । स्नान के बाद सूखी मालिश, व्यायाम अथवा गले तक सारे 
-ारीर को कम्बल से ढककर फिर शरीर की गर्मी को लोटा लेना जरूरी है। 


अ] 
अति प्राचीन काल से सूर्य-किरणों के स्वास्थ्यकर प्रभाव को रोग 
्भारोम्य के कार्य में नियुक्त किया गया है। भारतवर्ष में सूर्योपासना 
अचलित है, यह रोग आरोग्य की एक प्रकार की व्यवस्था है। धूप में खड़े 
रहकर सूर्यं के मंत्र पढ़ने की व्यवस्था कर हमारे पूर्वजों ने धर्म के साथ 

स्वास्थ्य-चिधि को एक सूत्र में गंथ दिया है | 
र कुक दिनों से वेज्ञानिक उपाय द्वारा सूर्यताप लेने की पद्धति प्रवर्तित 
हुई दै और प्रधानतः सूर्य की किरणों द्वारा विभिन्न रोगों के आरोग्य की 

व्यवस्था की गई है। [ 

Eo जिन रोगों में शरीर का निर्माण (ग्राध(४०ोंआ। ) तथा 
` ह्‌ -श्मता क्षीण हो जाती है, देखा गया है कि उन रोगों में धूपस्नान 
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से अत्यधिक छाम होता है। इसलिए मधुमेह, स्थूलता, वात-व्याधि तथा 
अंथि-चात में यह अत्यन्त हितकारी है। 

साधारण दुर्वेलता में धूपस्नान भत्यन्त लाभदायक है! शरीर में बृद्धि 
का अभाव तथा मांसपेशी की दुर्वळता रहने पर सयं किरणों का प्रयोग 
सफलता के साथ किया जा सकता है । 

बहुत दिनों तक अजी रोग से पीड़ित रहने के कारण जिनका चर्म 
'ुष्क्र+, कठिन ओर झतवत्‌ हो गया हो, प्रतिदिन सूर्यताप छेने से उनका 
चर्म पुनः सिक्त, कमल और सतेज द्रो उठता है। सूर्य-किरणों के प्रयोग 
. -से खुरखुरा, सिकुड़ा हुअ' तथा दागयुक्त चर्म क्रमशः नरम, निर्मल और 
स्वाभाविक ह्रो जाता है । 

एकजिमा तथा सोरायसिस ( [07/25ऽ) आदि रोगों में सूय ताप 
लेने से अत्यन्त छाम होता है । ; 

सूय -किरणों के प्रयोग से पुराना फोड़ा सूख जाता है और सूजा हुआ 
घाव -री संकुचित होता अथवा बिना चीए-फाड़ के फूट जाता है। इड्डी 
या गाँठ से सम्बन्धित अन्दछनों घाव भी इससे अच्छा होता है और साथ ही 
'मूल रोग भी दूर हो जाता है ( Douglas fay Scott, ४. 9, 
Ch.B—The New Peoples Physician, ४०. 2 
p. 49) 

घुपस्नान से व्याधिग्रस्त जोड़, प्छूरा तथा आँतों को ऊपरी मिल्ली 
( peritonuफ ), के दुषित रस ( ९५३९५) शरीर में शोषित 
होते हैं उसके फलस्वरूप दर्द कम होता है तथा जोड़ ओर इड़ी भादि 
यंत्रों के भीतर जो जीर्ण अवस्था रहती है, स्वयं ही उसका सुधार होता 
प्में ( E. K. Ledermann, M. D.—Natural _ Therapy, 
p. 50, London, 953 )। अस्थि, संधि तथा ग्रंथि के ठी० बी० 
रोग में अत्यन्त लाभदायक है । ॒ 

सड़े घाव के ऊपर सूय -क्रिरणों के प्रयोग से वह थोड़ समय के अन्दर 
सुख जाता दै और घाव का दर्द शीघ्र दूर दो जाता है। इसमें संदेह नहीं 
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कि सूय -किरणों के जीवाणु-विध्वंशी गुणों के कारण ही ऐसा होता है । 

परंतु शरीर के तथाकथित विभिन्न आंशिक रोगों में धूप का प्रयोग 
केवल उस निर्दिष्ट अंग पर न करते हुए सारे शरीर पर करना चाहिये | 
संपूर्ण देइ पर सूय -किरणों के पड़ने से शरीर के समस्त यत्रों की क्षमता हो 
बढ़ती है। इससे शरोर के अंशविशेष का रोग भी अच्छा होता है। कितु 
असाध्य घाव आदि द्वारा जब शरीर का कोई अङ्ग आक्रान्त होता हैं, तब 
संपूर्ण शरीर पर धूपरनान छेने पर भी बोच-बीच में उस विशेष अंग पर 
ही केवल धूप लेनी चाहिये। उस अवस्था में आक्रांत अंग को खुला 
छोड़कर उसके चारों ओर कपड़े से ढक लेना चाहिये । 

समी प्रकार की रक्तशून्यता में इससे अत्यन्त लाम होता है. क्योंकि: 
शरीर $ अन्दर रक्त निर्माण की जो व्यवस्था है, इसके द्वारा उस व्यवस्था 
की ही उन्नति होती है । इसके अतिरिक्त धूपस्नान से शरीर का रक्त 
बिशुद्ध तथा रक्त अपेक्षाकृत उन्नत होता है। 

स्नायविक कारणों से उत्पन्न दमा में भी इससे बहुत लाभ हुआ 
करता है । 


रिकेट रोग में धूपरनान ही प्रधान चिकित्सा है। अस्थि के रोगों में 
सूयं किरणों से जो विशेष लाभ होता है, उसीसे पता चलता है कि सूय - 
किरणे छेने पर रक्त में केलशियम और फासफोरस की मात्रा बढ़ती है और 
हड्डी में अधिक सात्रा में उनका संचय हुआ करता हे । धूपस्नान से शरीर 

h में जो विटामिन डी जाता है, उसीके फलस्वरूप यह संभव होता है। 

FE परतु सभी रोगों में धूपस्नान नहीं छेना चाहिये । सर्व प्रकार के ज्वर 
रोगों में यह सम्पर्ण्पेण बर्जनीय है। यदि धुपस्नान लेने के बाद उबर. 
बढ़ तो कुछ दिनों के लिए यह बन्द रखना आवश्यक है। यदि स्नायविक: 

„ उत्तेजना तथा अनिद्रा रहे तो भी धू पस्नान का प्रयोग नहीं करना चाहिये | 
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पन्द्रहवाँ अध्याय 


गरम और शीतल जल को समस्या 


प्राकृतिक चिकित्सा में कभी शरीर को गरम करना होता है तो कभी 
शीतळ । कमी शरीर पर गरम जल का प्रयोग करना आवश्यक होता है 
तो कभी शीतळ जल का । कभी उण्डी मिट्टी की पुलटिस दी जाती हैं तो 
कभी गरम जल में पलानेल मिंगोंकर सेंक देना होता है। अतः कब गरम 
और कब शोतल प्रयोग करना होगा, यही प्राकृतिक चिकित्सा में एक बड़ी 
समस्या है । 


कितु आश्‍चर्य की वात तो यह है कि गरम जल अथवा उष्ण प्रयोग से 
जो काम होता है शीतल जल से भी ठीक वही काम हो सकता है। 

गरम पानी का प्रयोग करने से खून अपने स्थान पर चला आता है। 
रक्त जहाँ जाता है वहाँ शरीर गठन की सामग्री" और कीटाणु आदि के 
साथ युद्ध करने के लिए इवेत कणों को ले जाता है। खून जब चमड़े 
तक फल जाता है, तो लोमकूपों की राइ शरीर के विभिन्‍न दूषित पदार्थ 
भी निकल जाते हैं और अन्दरूनी रक्त की अधिकता तथा दद॑ आदि को 
वह क्षणमर में दूर कर देता है.। इसलिए गरम प्रयोग से रोग अच्छा हो 
जाता है । | 

ठंडे पानी के प्रयोग से यद्यपि पहले खून भीतर चला जाता है, पर 
क्षणभर बाद हदी उस शीतल स्थान को गरम करने के लिए दौड़ा चला आता 
है। तब संकुचित रक्तनालियाँ फेल जाती हैं और शरीर का विष प्रत्यक्ष 
या अप्रत्यक्ष पसीने और गस के रूप में शरीर से बाहर निकल जाता है। 
इसलिए गरम पानी से जो लाभ होता है ठंडे पानी से भी ठीक वही लाभ 
दो सकता दै। . 

यद्यपि शीतल जछ के प्रयोग से गरम प्रयोग का. सारा छाम होता है, 
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तथापि गरम प्रयोग का दोष उसमें नाममात्र भी नहीं होता। ठण्डे पानी के 
व्यवहार का फल कुछ क्षण के लिए खराब माळूम होने पर भी उसका परि 
णाम उसके बाद हमेशा ही अत्यन्त छामदायक होता है। इसके प्रतिकूलः 
गरम पानी का प्रयोग करने से यद्यपि तुरन्त लाम होता है, परन्तु उसका 
अन्तिम फल कमी-कमी हानिकर भी होता है । 
ठण्डे जल का प्रयोग करने से पहले शिरायें संकुचित होती हैं और 
थोड़े काल के लिए खून भीतर चला जाता है !क्रंदुरशीतल जल चमड़े पर. 
पड़ते दी स्नायु तुरन्त मस्तिष्क को फोन करती ,हैं-कि शरीर शीतलता द्वारा 
आक्रान्त हुआ है मस्तिष्क उसी समय उस स्थान पर खून की धारा भेजता' 
है । हो सकता है संकुचित शिराओं को ठेलकर रक्त शीघ्रता से वहाँ हुंच 
नहीं पाचे किंतु धीरे-धीरे रक्त फेलकर सारे चमड़े को खून/से मर देता है। 
उस समय संकुचित शिराएँ पहले की अपेक्षा -अधिक फेल जाती है, नीले 
रक्तदीन चमड़े पर गुलाबी आभा मलकने लगती है, शीतल चमड़ा उत्तप्त 
हो उठता है और लोमकूप खुल जाते हैं । :यह परिणाम बहुत समय तक. 
रहता है । 
इसके विपरीत गरम पानी बहुत ही कम समय में रक्त को खींचकर: 
चमड़े के ऊपर ला देता है और पसीना .उत्पन्न कर देता हैं। परन्तु खूनः 
जितनी जल्दी आता हे, उतनी ही शीघ्रता'से वह मीतर चला भी जाता 
है तब बाहर की ओर रक्त ले जानेवाली शिराएँ पहले की अपेक्षा अधिक. 
संकुचित दो जाती है, लोमकूप बन्द हो जाते हैं, चमड़ा शोतलू खून रहित 
और नीले रंग का हो जाता हे तथा बाहर की चमड़े की हाछत ऐसी हो. 
जाती है कि किसी मी समय ठण्डक लगने से बीमारी हो सकती है। 
इसी कारण शीतल जल स्वाभाविक रूप से शरीर को गरम करता है 
और सरम पानी शरीर को ठण्डा करता है । 
गरम पानी की तरह कमजोर बनानेवाला और कुछ भी नहीं है। 
इससे क्षनिक लाम तो होता हे, परन्तु इसका अन्तिम परिणाम अत्यन्ता 
हानिकारक होता हे । गरम पानी का बाहरी उपयोग जिस तरइ उपरी! 
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भाग को कमजोर करता है, इसका अन्दरूनी प्रयोग भी उसी प्रकार पाक- 
स्थली आदि को कमजोर बनाता है। ठण्डा पानी जिस तरइ बाहरी प्रयोग 
में होता है, ठीक उसी प्रकार अन्दरूनी पान के लिए भी यह प्रथ्वी पर सबसे 
अधिक बलकारक औषधि ( डानिक ) हे। 

शरीर में किसी स्थान पर सूजन होने पर कोई-कोई लगातार गरम” 
पानी की सेंक की व्यचस्था करते हैं। इससे बहुत बड़ी हानि होने कीः 
संभावना रहती हे। सूजन की जगह को अधिक समय तक सकने से प्रायः: 
वह पक जाती हे । कई बार आँत, डिम्बकोष और मोच तथा चोट लगने" 
के स्थान पर बहुत अधिक गरम संक देने के कारण वह स्थान पक जाता 
हे । इसके वदले यदि उन स्थानों पर ढकी पट्टी (heating com-- 
९55 ) का प्रयोग किया जाय तो दर्द और सूजन दोनों ही मिट जायें । 
पट्टी के नीचे जो हल्की गरमी उत्पन्न होती हे वह ददं कम करती हे 
और पट्टी की शीतलता सूजन को नष्ठ करती हे । 

प्राकृतिक चिकित्सा में वाष्पस्नान आदि की व्यवस्था हे। कितु. 
वाध्परनान के बाद उण्डे पानी से स्नान करने से कोई मी बुरा परिणाम नहीं 
होता । गरम जल से सेक देने के वाद भी सेके हुए स्थान को हमेशा ही: 
उण्डे पानी से पोंछ डालना चाहिये। यदि कोई वाष्पस्नान आदि ले और 
उसके वाद ठण्ड के डर से स्नान आदि न करे तो चमड़े के केद उत्ताप की. 
प्रतिक्रिया से इस प्रकार बन्द हो जाते हैं कि रोगी की हालत पहले से भी 
अधिक खराब हो जाती हे । 

परन्तु शीतल जल का प्रयोग करने की भी एक सीमा हौती हे ।- 
साधारणतया ठण्डा पानी थोड़ी देर के लिए ही काम में लाना चाहिये । 
थोड़ी देर तक शीतल जल से स्नान करने अथवा किसी दूसरी विधि से 
. उसका शरीर पर प्रयोग करने से शीत की प्रतिकिया के कारण शरीर में. 
एक प्रकार को स्फुति-सी ( ऽtimulatng ९ff९८६ ) माछूम होती है। 
किंतु सूजन और दर्द आदि -में काफी देर तक शीतल जल का व्यवहार 
करना आवश्यक होता हैं । क्योंकि उस अवस्था में एक प्रकार की शांति-- 
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कारक प्रभाव ( 24३६।९ ९९८६) पेदा करना जरूर होता है। 
'परंनु अत्यधिक समय तक शीतल पट्टी के व्यवहार से भी शरीर के उस 
हिस्से में एक प्रकार का अवसाद ( ५९।९5।०॥ ) आ सकता है। 
इसीलिए नई सूजन आदि में पाँच-छः घंटे तक शीतळ पट्टी चलाकर उसके 
बाद बोच-बीच में थोड़ो देर के लिए सेक देना आवश्यक होता है । 


कितु रोग ओर स्वस्थ अबस्था में शीतळ जल अत्यन्त फछुप्रद होने 
पर भी रोग की किसी-किसी अवस्था में गरम पानी का प्रयोग करना 
आवस्यक होता है। रोगी के शरीर में जब.ठंड तथा ६परकंपी हो, तब 
रोगी को कभी भो ठंडा पानी पीने को नहीं देना चाहिये और न उसे 
शीतल जल का वाथ ही देना. चाहिये। उस अवस्था में उसे हमेशा गरम 
पानी ही पिलाना आवश्यक हे और वाध्पसनान आदि के प्रयोग के 
लिए यही सबसे अच्छा समय है। “शीतलावस्था' के बाद जब “गरम 
अवस्था आती है तब पानी के ताप को क्रमशः कम करके रोगी को ठंडा 
पानो पिलाना चाड्यि या अन्य प्रकार से शीतल जल काम में छाने के 
लिए देना चाहिये | 


यद्यपि रोग की हालत में, कभी कभी गरम पानी इस्तेमाल क्रिया 
जाता है, तो भो हमेशा याद रखना चाहिये कि रोगी जिससे जल्दी ही 
[ ठंडा पानो के अभ्परत दो जाय, क्योंकि ठंडा पानी की तरह जीवनी-शक्ति 
' उद्दीपक और कुकु नहीं है। 
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सोलहवाँ अध्याय 
उपवास ओर आरोग्य 


[M१58 
आयुवद ने कहा है, आहारं पचति शिखि दोषानादारवजितः-- 


अमि भोजन को पचांती है, और जब शरीर में खाद्य नहीं रहता, तब वह 
दोषों को पचाती है । 


इम जो खाते हैं, रवास वायु के साथ म्रहोत ऑक्सिजन के संयोग से 
चह हल्के रूप से जलकर हमारे शारीर के काम में आता है। जब इम उप- 
वास करते हैं तब शारीर में जो ऑक्सिजन प्रहीत होता है, वह नये खाद्य के 
अमावं मं पुराने खाद्य के अवशेष को तथा शरीर के दूषित पदार्थो को धीरे- 
धीरे जला डालता है (डा० चुनीलाल बसु, एम० बो०--खादय, 
शृष्ठ १५३ ) । 


इसके अतिरिक्त उपवास से लाम होता है इस कारण से कि यह शरीर 
के मिन्न-भिन्न यंत्रों को साफ करने का अवसर देता है। हम जो खाते हैं, 
उसे इजम करने के लिए शरीर को यथेष्ठ शक्ति लगानी पड़ती है। जब 
“इम भोजन बन्द करते हैं, तब वह शक्ति शरीर को दोषमुक्त करने के काम में 
लग जाती है। कभी-कभी केवल एक दिन उपवास करके रहने से मेँह और 
३वास दुगन्धयुक्त हो उठता है। प्रकृति शरीर के कोने-कोने से समस्त कूड़ा 
कचरा बाहर निकाल लाती है, इसीलिए ऐसा हुआ करता है। 


इस प्रकार उपवास से एक ओर से जेसा शरीर का दूषित संचय कोष 
तथा तंतुओं के पिंजरे से मुक्त होता है, वेसे ही वह अपने-आप ही शरीर के 


` अन्दर जल भी जाता है | 


इसीलिए दीघे उपवास से रक्त विशुद्ध होता है, शरीर का विष 
१५ 
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जलकर खाक हो जाता है और शरीर के विभिन्न यंत्र नूतन तेयार हो 
जाते हैं । 
उपबास के फलस्वरूप पाकस्थली विशेष रूप से शाक्त प्राप्त करती है, 
पाकस्थली के अन्दर कोई सूजन रहने से चइ सूख जाता है, पाकस्थली यदि. 
बड़ी हो गई हो तो बह पुनः संकुचित होता है और यदि मूल गई हो तो 
फिर से अपने स्थान पर वापस आ जाती है | | 
इसके द्वारा दुर्बल यकृत और मूल्यंत्र का स्वास्थ्य चापस आ जाता 
है, उसके फलस्वरूप शरीर का स्वास्थ्य हो सुधर जाता है । 
विधिपूर्वक उपवास करने से आँखों को इष्टिशक्ति तथा कानों को 
श्रवण शक्ति मी बढ़ती दै । । 
आश्चर्य की बात यह है कि वजन बढ़ाने का यह एक श्रेष्ठ उपाय है। 
जो लोग बहुत दुबळ होते हैं, वे साधारणतः बहुत अधिक खाते हैं। कितु 
उससे उन्हें कोई लाम नहीं होता । उपवास से शरोर के परिपाक, परिशोषण 
तथा देहात्मीकरण की क्षमता बढ़ती है । इसी कारण उपवास के बाद खाद्य: 
ग्रहण करने के साथ ही साथ धीरे-धीरे वजन बढ़ता दै और अन्त में शरीर 
को उचित वजन प्राप्त होता हैं । 
उपवास के फलस्वरूप समस्त स्नायु एवं स्नायु केन्द्र नवजीवन प्राप्त 
हे करते है। उसके कारण से मानसिक क्षमता, स्मरण-शक्ति तथा बुद्धि-इृत्ति 
की उन्नति होती है और चित्त ही विशुद्ध होता है। इसीलिए विशव के 
समस्त धर्मों में उपवास क तपइचर्या का एक अनिवार्य अङ्ग के रूप में माना 


जाता है। 
इसके द्वारा जिस प्रकार शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य को उन्नति 


` होती है, उसी प्रक्र विभिन्न रोग भी अच्छे होते हैं । 
Ee प्छूडार्च ( [-|५६३7८॥ ) चे कहा है, Instead of using medi- 
._ Cine, rather {35 2 ५३--ओषधि का उपयोग करने के वदले एक.. 
 दिनाउपवास करो! [ 

he, प्रकृति में इम देखते हैं कि पशु-पक्षियों को कोई रोग होते दी के 


< 
Ss 
Ce 
ब : २ 


उपवास और आरोग्य | २२७ 


उपवास करते हैं। उपवास केद्वारा ही वे आरोग्य लाम करते हैं । वास्तव 
में संसार में मनुष्य के अतिरिक्त अन्य सभी प्राणियों की एकमात्र चिकित्सा 
उपवास हो है । इसलिए यही प्रकृति की निजी चिकित्सा-विधि हे । 

साधारण छोटी व्याधियाँ दो-तोन दिन के उपवास से ही अधिकांश 
क्षेत्रों में अंकुर में ही बिनप्ट हो जाते हैं। जो रोग दो तीन दिनों के 
उपवास से आरोग्य होने को नहीं, उपवास से उननी प्रबलता असन्त कम 
हो जाती है और पद्धति के अनुसार उपवास चलाते रहने पर जो रोग अन्य 
किसी प्रकार अच्छे नहीं होते, अनेक अवस्थाओं में वे अच्छे हो. जाते हैं। 
वातव्याधि, अजीर्ण, यक्कत-रोग, पथरी, दमा और चर्मरोग आदि में मनुष्य 
जीवन भर कष्ट पाता है । कितु पद्धति के अनुसार उपवास ग्रहण करने से 
इन सारी असाध्य व्याधियों से आरोग्य प्राप्त किया जा सकता है (Upton 
Sinclair—The Fasting Cure, p. 64) 


रक्तचाप संघि-प्रदाइ, एपंडिसायरिस्‌ . मूत्रप्रन्थि प्रदाइ और स्थूळता 
आदि में मो उपवास के द्वारा आरोग्य प्राप्त किया जाता है। वास्तव में 
प्रायः समी असाध्य रोय में ही उपवास से लाम होता है। क्योंकि हमें. 
जो कोइ भी बिमारी होती हो, देइ-सश्चित, विभिन्न विष और कचरा ही 
उसका प्रधान कारण है। जब दीघ उपवास से यह विष जल जाता है, 
तब समी रोग अच्छे हो जाते हैं । - 

[Rn] 

नये रोगों में एक बार मात्र उपवास करना ही पर्याप्त होता है और 
बह सी बहुत अधिक दिनों तक करने की आवश्यकता नहीं होती। . किन्तु 
पुरानी व्याधियों में सदेव दीर्घं उपवास की आवश्यकता हुआ करती है । 


कितने दिनों तक उपवास करना आवश्यक है, सदेव ही वह रोगी : 


और रोग की अवस्था पर निर्भर करता है! साधारणतः असाध्य व्याधियों 


में दीर्घ उपवास क्री आवश्यकता होती है। जब एक साथ दस दिन याः". 


उससे अधिक उपवास किया जाता है तंव उसे दीर्घ ' उपवांस कहा ' जात 
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है। और उपवास यदि तीन से सात दिनों तक किया जाय, तो उसे अल्प 
उपवास ( 507६ 9» ) कहा जा सकता है। 
नये रोगो में रोग के प्रकट होते ही उपवास शुरू करना चाहिये । किंतु 
युराने रोगों में दीर्घं उ पवास के लिए सदेव धीरे-धीरे तेयार होना चाहिये । 
पहले बीच-बोच में फल, फल का रस, बारह घंटे भिंगोई हुई किशमिश 
का पानी, कच्चे साग और तरकारी का रस, सछाद और तरकारी का सूप 
लेकर तीन-चार दिनों तक अर्घ-उपवास में रहा जा सकता है। इससे शारीर 
और मन दोघे उपवास के लिये तैयार होता है । 
इसके पश्चात्‌ उपवास करने के पूर्व एक दिन एक समय सात या रोटी 
और दूसरे समय फल आदि खाकर रहना चाहिये। दूसरे दिन दोनों समय 
'फल, सलाद आदि खाकर ओर तीसरे दिन केवळ फल का रस पीकर चौथे 
'दिन से उपवास शुरू किया जा सकता है। 
मैकफाडेन का कइना.है कि केवल एक से तीन दिनों तक खट्टा 
जातीय फल या फल का रस लेकर रहने से ही उपवास आरम्भ करने के 
लिए जो कुक्च करना आवश्यक है, वह हो जाता है ( Fasting for 
Health, p. 224, New York, 946 )। 
उपवास आरंस करते ही आँत के अन्दर मल सूखकर एकदम काला 
ही जाता है । इसलिए उपवास आरंभ करने के पहले दिन त्रिफला आदि 
के द्वारा केवल एक दिन के लिये पेट को साफ कर लेने से अत्यन्त लाम 
इोता है । 
लम्बे उपवास में जो कुछ कष्ठ होता है वह साधारणतया दो-तीन 
दिनों तक ही रहता है। इसके बाद यह कम हो जाता है। इन्हीं कई 
दिनों तक भोजन ग्रहण करने की इच्छा बहुत कष्ठ देती है। किन्तु 
| ee आरभ्मिक कई दिनों तक भोजन करने के नियत समय के पहले यदि काफी 
क सत्रा में पानी पी छिया जाये तो भूख की तीव्रता उतनी अधिक नहीं 
' खतावेगी| ः | 
. हुतो की यह धारणा है क्रि उपवास निर्जला होना चाहिये। इससे 
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बढ़कर ओर कोई गलती हो ही नहीं सकतो ' समी प्रकार के उपवासों में 
नीवु के रस % साथ काफो पानी पीना चाहिये। उपवास से: जो विकार 
शरीर में जळता है, पानी उसे धो बहाता है! पर एक साथ कभी भी 
अधिक पानी नहीं पीना चाहिये । बल्कि बार-बार यहाँ तक कि प्रति घंटे 
नीय के रस के साथ एक गिलास पानी पीया जा सकता है । 

सोजन बन्द करने के साथ-साथ प्रायः हमेशा स्वाभाविक पाखाना 
होना बन्द हो जाता है। . किन्तु जिस नाबदान से शरीर का अधिकांश 
विकार बाहर हुआ करता है, यदि वही बन्द हो जाय तो उपवास से 
छाम पाना मुङ्किछ हो जाय । इसी कारण लम्बे उपवासों में प्रतिदिन 
रोगो को इस देकर उसके कोष्ठ को साफ कर देना चाहिये। फिर भोजन 
प्रारम्भ करने के बाद भी कई एक दिनों तक इस लेने की आवश्यकता 
पड़ती हे । ॒ 

उपवास के कारण जो विकार शरीर में अस्म होता हे, खून उसे 
विभिन्न मार्गों से शरीर से बाहर निकाल देता हे। इसी कारण सामयिक 
रूप से रक्त में विकार रहने के कारण इस समय शारीर में कितने रोगों के 
लक्षण प्रकट होने र्गते हैं। इस समय जिसके अन्दर जितना अधिक रोगन 
लक्षण प्रकट होता दे, समझना चाहिये कि उसके लिए उतने दीर्घ उपवास 
की आवश्यकता हे । 


इस अवस्था में कमी-कमा रोगी के सिर में दर्द होता है, पेट फूलता हे, . 


सिर घूमता हे, अनिद्रा प्रकट होतो हैं अथवा ज्वर-सा मालूम पड़ता हे। इनः 
अवस्थाओं में प्रतिदिन इस लेने से नोबू के रस के साथ काफी मात्रा में 
पानी पोने से, दिन में तीन बार सिर धोकर भींगे गमछे के द्वारा समस्त 
शरीर पोंछ डालने से ओर यथेष्ट रूप में विश्राम लेने से थोड़े समय में ही ये 
सब रोग-लक्षण अन्तहित होते हैं । कितु जो लोग धीरे-धीरे उपवास में 
अभ्यस्त होते हैं, उनके अन्दर प्रायः ही ये लक्षण प्रकट नहीं होते । 

उपवास की प्रारम्भिक अवस्था में थोड़ा हल्का परिश्रम करना 
आवश्यक है । इस समय का सर्वश्रेष्ठ व्यायाम ठहलना ही हे । इच्छा होने 
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से रोगी घरेलू काम भी कर सकता हे । किन्तु जिस प्रकार उपवास की 
अवधि बढ़ती जाय, परिश्रम सी उसी मात्रा में कम करते . जाना चाहिये । 
यदि रोगी खुब कमजोर महसूस करे तब उसे पूरा विश्राम करना जरूरी हे। 
यथासंभव रोगी को खुली जगह में लम्बी अवधि तक रहना चाहिये और 
अतिदिन सवास-प्रइवास का व्यायाम लेना चाहिये। इसके अतिरिक्त देनिक 
सनान. करना आवश्यक है। 

साधारणतया उपवास करने के दो-एक दिनों में ही जीभ पर लेप सा 
चढ़ जाता हे और सवास-प्रशवास तथा मुंह से इूर्गन्ध निकलने लगती है । 
ये समी लक्षण यह प्रमाणित करते हैं कि शरीर में काफी मात्रा में दूषित 
पदार्थ का संचय हो रहा था और उपवास का सुयोग पाकर पद्धति सभी 
उपायों से इसे निकाल बाहर करने की चेष्टा कर रही हे। इस प्रकार के 
लक्षणों को देखकर समझना चाहिये कि रोगी के लिए यह उपवास नितांत . 
आवश्यक था । जब तक शारीर निर्दोष नहीं होता नब तक यही अवस्था 
चळतो रहती दे। उसके बाद कुछ दिनों तक उपवास करने के बाद जैसे 
जेसे शरीर विकार-रहितं हो जाता हे जीम भी उसो तरह गुलाबो होती 


` जाती है श्वास-प्रश्वास भी उतना ही निर्मळ होता जाता है, नाड़ी तथा 


शरोर का ताप स्वामाविक हो जाता है और प्रभात के प्रकारा की तरह 
कषुधा की एक प्रकार को अनिवंचनीय मधुर अनुभूति जय उठती है। तब 
सममना चाहिये कि शरीर विकार-रहित हो गया और उपवास तोड़ा जा 
सकता हे। 

उपवास भंग करने से पहले इस अवस्था का आना अत्यन्त आवश्यक ' 


- ® । इस अवस्था के आने के पहले उपवास तोड़ने पर उसका असली फल 
“नहीं मिलना | केवळ व्यर्थ का कष्ट होता है | 


क्र 


पर इत्रिम भुख कों स्वाभाविक भूख समझने की भूल नहीं करनी 


` “चाहिये। क्षुधा एक दुम अनुभूति हे। बहुत लोग -जिन्दगी भर उसे 
_ ` जानन का सुयोग नहीं पाते कि भुरा क्या चीज.हे। हर रोज भोजन के 
द निश्चित समय परःखाने की जो इच्छा हो जाती हे परन्तु भुख नहीं 
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रहती, हम लोग भ्रम से उसे ही सुधा मान बेठते हैं। उपवास में इस 
'प्रकार की कृत्रिम भूख लगने पर पानी पीकर या दूसरी ओर मन लगाकर 
इस इच्छा को रोकना आवश्यक है। जीम आदि के साफ हो जाने के ' 
'बाद जो असली भूख लगती है केवळ उसी को झ्ुधा समझना उचित दै । 


[£5328] 
लम्बा उपवास आरम्भ करना तो बहुत दी आसन है, पर उपवास 
तोड़ना कठिन है । यदि ठीक प्रकार से उपवास न भंग किया जाय 
तो उपवास के समस्त उपकार नष्ठ हो जा सकते हैं तथा उपकार के बदले 
अनिष्ट हो सकता है (tlenry: Lindlahrs M:D. -The 
Practice of Nature-cure, p. I29 Poona, 3954 )। 
अधिक दिनों तक काम करने के कारण छम्बे उपवास के अन्त में 
याकस्थली सामयिक रूप से बड़ी हो जाती है इस अवस्था में पहले ही 
*यहल अधिक पथ्य दे देने से कोई भी तकलीफ हो सकतो है । इसी कारण 
 याकस्थळी को धीरे-धीरे फिर से भोजन ग्रहण का आदी बना लेना 
उचित हे । 
उपवास के बाद पहले कई दिनों तक केवल तरल पथ्य हदी ग्रहण 
करना उचित है। पहले दिन थोड़ा गरम पानी फल के रस के साथ 
“मिलाकर पीकर उपवास भंग करना चाहिये। उपवास तोड़ने के समय 
'पहले केवल कमला नीवू, मौसंबी आदि फलों का एक छुटाक रस गरम जर 
में मिलाकर लेना उचित हे । पहले दिन इसे दिन में तीन-चार वार लेना 
चाहिये । एंक तृतीयांश जल में मिलाकर कमळा नीबू का रस उपवास 
जोइने के लिए सर्वश्रेष्ठ है ( Bernarr .Macfadden—Fasting 
{or Health, 2, l50, New York, 4946 )। यदि फल का 
रस न मिले तो परबछ, नेनुआ, धनियाँ की पत्ती आदि पकाकर उनका सूप 
“दिदा जा सकता हैं । इसके अलावा अन्य दिनों की तरह रोगी को नोवू के 
रस के साथ काफी पानी पीना चाहिये | दूसरे दिन फल के. रस के साथ 
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एक या दो कमला नींबू खाये जा सकते हैं। तीसरे दिन सबेरे धारो पपठ 
या खोलाया हुआ एक छटाँक दूध और दो कमला नीब, सौसंबी य? 
टमाटर, दोपहर में आधा गिलास फलका रस या तरकारी का सूप 
तथा शाम को तीन छुटॉक रस लेना उचित है। चौये दिन इन सङ 
पथ्यों के साथ आधा सेव या अन्य फल खाया जा सकता है | पाँ चवे दिन 
र न आधी मुट्ठी पुराना चावल, दिन में एक वार तरकारी 
सूप के साथ लिये जा सकते हैं। उसके वाद बहुत धीरः 
पथ्य बढ़ाना चाहिये | Tn 
किन्तु उपवास तोड़ने के समय जल्दी में दुष्पाच्य भोजन या अति- 
भोजन करने से कोई भी नुकसान हो सकता। एक आदमी ने सात दिना 
ड करने के बाद पहले ही दिन खजूर खाकर उपवास तोड़ा । 
ड परिणामस्वरूप उसकी सत्यु हो गई ( [7० Arnold: 
ret—Rational Fasting _ p. 46, Los Angelos 
र )। बंगाल के गत अकाल में बहुत दिनों तक भूखे रहने के बाद 
भला जब खुली तो भुखी जनता ने पहले ही दिन पेट 
माप ड परिणामस्वरूप जिन्होंने सरकारी दाल भात 
अ -से छोग सात दिन से अधिक जीवित नहीं: 
' उपवास तोड़ना नहीं। अथवा उपवास तोड़ने के बाद भी 
॒ र तक एक साथ अति भोजन करना अनुचित है। बल्कि ण्हले र 
"' तक हर बार थोड़-थोड़ा करके आहार करना चाहिये । ` ह 
i क सात दिनों का ही उपवास किया गया हो तो पन्द्रह दिनों 
र - पक । यदि तोन दिनका उपवास हो तोः 
i सात 
` तोन सप्ताह का उपवास करते हैं कर लायक हक कल 
न, लन 
में तीन सप्ताह से जरा भी कम समय लगाना उचित नहीं है 
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उपवास के समय जिस प्रकार काफी पानी पीना आवश्यक है उसी 
भकार उपवास तोड़ते समय भी कुछ दिनों तक काफी पानी पीना उचित 
हें। लम्बा उपवास करने के वाद दो-तीन महीनों तक खूब प्यास छगतीः 
है। ऐसी हालत में नीबू के रस के साथ पानी, फल का रस और डाब जः 
पानी काफी परिमाण में पीना चाहिये | द 


(”v] ॒ 
४ तो मी इर किसी को उपवास नहीं करना चाहिये। F 
गर्भवती स्त्री और रक्तद्दीन रोगी को लम्बा उपवास ट सी ठीक कप । 
किंतु ये रोगी आंशिक उपवास ( ४2] {35 ) करके पूर्ण 
उपवास का लाम उठा सकते हैं। केवल फल, फल का रस, कच्ची शाक- 
` सब्जी, तरकारी का रस, सलाद, पकी तरकारी का सूप और हल्का भट्टा 
खाकर रहने से अर्घोपवास हो जाता है। यदि फल भोर फळ का रस 
खाकर रहा जाषे तो सबसे अधिक लाम होता है। क्योंकि ६ १5 
the most natural healing remedy— फल ही प्रकृति कीः 
सबसे अधिक आरोग्यकारी औषधि है। इस अवस्था में इर दिन छः 
से आठ कमला नीबू या मौसम्बी इर समय दो दो करके दिन में तीन चार: 
बार लिये जा सकते हैं। जो लोग फल खरीदने में समर्थ नहीं हैं वे खीरा 
गाजर, टमाटर, लेटूस शाळगम, चिचिगा, तरोई व लेट्स, चौलाई तथा 
धनियाँ की पत्ती का रस दिन में तीन-चार बार ६से८ औंस तक पी 
सकते हैं खोरा, लेटूस मूलो, टमाटर, धनियाँ को पत्तो आदि भी कच्ची 
अवस्था में सलादके रूप में खाईजा सकती हैं। जिन छोगोंको 
हाजमाशक्ति अत्यन्त कमजोर है वे क्ोंगा तथा" परवल आदि रसयुक्तः 
साग-सब्जी सीमोकर उसका सूप पान कर सकते हैं। 


इस प्रकार का हल्का व अपनयममूलक खाद्य ग्रहण करने पर भी 
यथेष्ट उपकार मिलता है। 
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| उठता है तथा शिथिल मांशपेशियाँ सवल और पुष्ट हो जाती हैं। शरीर 


a 


सत्रहवां अध्याय 


व्यायाम और स्वास्थ्य 
[ee] 


ब्यायाम सब के लिये आवश्यक है। यहद सिफ इमारे मनुष्य शरीर 
मके लिए लाभकारी है ऐसा नहीं, बल्कि तमाम जीव-जन्तु यहाँ तक कि 
-बृक्ष-लता को इसकी समान रूप से आवश्यकता है । 
जीव जन्तुओं का आहार खोजने, क्रीड़ा, आक्रमण एव आत्मरक्षा के 
लिए परिश्रम करना पड़ता है। वही परिश्रम उनके लिए व्यायाम होता 
हैं। हवा तथा वर्षा में बृक्ष-लताओं आदि का हिलना डोलना उनके लिए 
"एक प्रकार का व्यायाम है। _ 
व्यायाम एक प्रकार का नाराझारी कार्य है। हम जब अपनी किसी 
'मांशपेशी को संकुचित करते हैं तब तमाम अनुपयोगी जीवकोष एवं “दूषित 
“विकार खून के साथ बाहर हो जाते हैं। फिर जव इम उन मांसपेशियों को 


' ग्फेलाते हैं तब खून अपने साथ शारीर गठन की नई सामग्री लेता आता है । 


हमारे शरीर में स्रष्टि और विनाश का कार्य हमेशा चलता रहता है । 
खत जीवकोष शरीर से बाहर हो जाने पर दी नया जीवकोष वहाँ पर 
अपना स्थान बना सकते हैं। इसलिए हम देखते हैं कि हाथ से काम 
“करनेवालों के हाथ ओर साइकिल चलानेवालों से पाँव और जाँघें विशेष 
पुष्ट रहती है। सारे शरीर का व्यायाम करने से सारा शरोर पुष्ट हो 
“सकता है । 


व्यायाम करते समय शरीर के तमाम स्थानों, अनु-परमाणुओं . तक 


के खून का संचार होता है । जहाँ खन जाता है, वहीं पर नये जीवन का 
` रमम होता है। इसलिए व्यायाम द्वारा मरा हुआ चमड़ा जीवित हो 
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के भीतरी यंत्र मो इससे शक्ति एवं पुष्टि पाते हैं। : व्यायाम के समय खून 
पाकस्थली, यकृत, छोटी भाँत व ह्ृदूपिण्ड आदि यंत्रों में विशेष रूप से 
पहुंचता है एवं इन तम।म अवयवों को शक्तिशाली बनाता है। इसलिए 
नियमित व्यायाम द्वारा कमजोर पाकस्थलो सबल हो जाती है, मंद यकृत | 
अधिक काम करने लगता है, हृदूपिण्ड . मजबूत हो जाता है एवं छोटी 
आँत की भोजन से रस खींचने की शक्ति बढ़ जाती है। 
व्यायाम के सम्बन्ध में आयुर्वेद ने कहा है, व्यायाम करने से शरीर 
इतका होता है, कार्यं शक्ति बढ़ती है, यात्र €ढ़ और सुविमक्त होता हैं 
तथा अस्ति की वृद्धि होती है : व्यायाम द्वारा शरीर दृढ़ होने पर जल्दो `. 
कोई रोग नहीं होता । व्यायामकारी व्यक्ति का भोजन विरुद्ध हदो या 
'विदग्ध हो वह शीघ्र ही परिपाक प्राप्त होता है। उसकी देह में शीघ्र 
गशञियिछता आदि नहीं उत्पन्न होती और ज्वर उसे सइसा आक्रमण नहीं 
कर सकता ( भावप्रकाश = दिनचर्याभ्रकरण, ५६-६४ ) 
[ह] 
` साधारणतया व्यायाम दो तरह से 'किया जाता है! एक ओर यह 
खाली हाथ किया जाता है तो दूसरी ओर यत्रां की सहायता से। दंड 
चैठक आदि को इम खालो हाथ का व्यायाम कह सकते हैं खाली दाथ | 
का व्यायामं करने में सुविधा यही है कि यह कहीं भी किसी हालत से 
किया जा सकता है। किंतु जो चाहें वे यंत्र लेकर व्यायाम कर सकते हैं। 
इसलिए साधारणतः उम्बेल या पेरेलळ बार आदि किये जा सकते हैं । 
किंतु दंड, बैठक और-डम्बेल आदिं दी व्यायाम है ऐसी बात नहीं 
खुली इवा में जो खेल खेले जाते हैं वे सब व्यायाम के ही अन्तरत हैं। | 
` इनमें कुस्ती तैरना, जूना डांड़ से खेना, लाठी चलाना, फुटबाल, कबड्डी, 
-क्रिकेउ, टेनिस, हाको, रस्सा खींचना इत्यादि काफी अच्छे व्यायाम हैं, 
अथवा ये व्यायाम से मी श्रेष्ठ दै । क्योंकि इन तमाम व्यायामों में खुळी | 
हवा और परिश्रम का योग होता दै एवं साथ ही साथ आनन्द भी । सिफ _ 
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व्यायाम से ही शरीर सुगठित होता है ऐसी बात नहीं है। कितु आनन्द 
भी शरीर गठन की एक प्रधान सामग्री है। इसलिए खेल सबसे अच्छेः 
व्यायाम हैं। कई बार इन खेलों में ही व्यायाम का काम होता है। 
कितु हमेशा ऐसा नहीं होता । क्योंकि अधिकतर खेलों में शरीर का 
व्यायाम एक सीमा तक ही होता है। एऐसौ हालत में एक वक्त व्यायाम 
और दूसरी बार खेला जा सकता हे, या पूर्ति को दृष्टि से एक-दो व्यायाम 
विशेष भो चुनकर किये जा सकते हैं । 


[ ३ ] 

व्यायाम पहलो बार शुरू करने पर हमेशा धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाना 
जरूरी है। पहले हल्का व्यायाम करके धीरे-धीरे व्यायाम की मात्रा में 
वृद्धि करनी चाहिये। कमजोर आदमी को पहले एक-दो दंड और तीन- 
चार वेठक से व्यायाम प्रारम्म करना उचित हे। जो एकदम कमजोर हैं 
वे अपने हाथों को सीधा एवं मोड़कर व्यायाम शुरू कर सकते हैं। उसकेः 
बाद क्रमशः अभ्यास होने पर बहुत धीरे-धीरे व्यायाम की मात्रा में बृद्धि 
की जानो चाहिये। ऐसी कहावत हे कि बछिया उठाने का अभ्यास करने 
से अन्त में गाय भी उठायी जा सकती है। व्यायाम करते-करते शरीरः 
क्रमशः अधिक सबल हो जाता हे तब तोन चार महीने बाद और कठिनः 
व्यायाम किया जा सकता हे। लेकिन पहले हो बहुत दंड बेठक लगाने 
से अथवा अत्यधिक वजन उठाने का प्रयल्न करने से भयानक रोग भी 
उत्पन्न हो सकते हैं । 


प्रतिदिन का व्यायाम भी शुरू में बहुत हल्के दंड आदि से शुरू करना 
ह चाहिये एवं क्रमशः कठिन व्यायामं करके अन्त में फिर कोई हल्की-इल्कीः 
. कसरत करके व्यायाम समाप्त करना जरूरी हे । | | 
। ` `  थकावट होने के पहले ही हमेशा व्यायाम समाप्त कर देना उचित हे । 
. कमी सी अधिक व्यायाम न किया जावे इस ढुङ्ग से व्यायाम करना : 
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ऐसा नहीं होना चाहिये कि व्यायाम के बाद कमजोरी या थकावट 
भाछूम हो। सुश्रुत में कहा गया है कि प्रत्येक आत्महितेषी व्यक्ति हमेशा 
यही चेछा करेंगे कि अपनी ताकत से आधा ही व्यायाम करें । किन्तु 
उससे अधिक व्यायाम करने पर कमजोरी ही होगी ( चिकिरिसत-स्थानम्‌ , 
२४९६-२७ )। 

व्यायाम जहाँ तक सभव हो हमेशा खुली इवा में ही ' करना चाहिये । 
बाहर व्यायाम करने की सुविधा न होने पर घर की तमाम खिड़कियों को 
खोलकर व्यायाम करना उचित है। व्यायाम करते समय जब सुविधा मिले 
'तभी सवास का व्याथाम करना चाहिये। जिस व्यायाम के करने में कुछ 
'समय लगता है वही श्वास-प्रधास व्यायाम के लिए सबसे अधिक उपयोगी है। 


यदि व्यायाम करते समय शरीर में 
जरा मी दर्द माळूम पड़े तो समकरूना 
चाहिये कि व्यायाम में क्रमशः बृद्धि 
( gradai४ ) नहीं की गई है। 
ऐसी हालत में व्यायाम को बहुत कम कर 
देना चाहिये और धीरे-धीरे फिर बढ़ाना 
चाहिये । कितु व्यायाम पहले पहल शुरू 
करने पर शारीर में कुछ वेदना तो जरूर 
डी होगी । उसपर ध्यान नहीं देना ही उचित है। क्योंकि व्यायाम 
करते-करते यह आप-से-आप चली जाती है। 


कुछ छोगों की ऐसो धारणा है कि 
व्यायाम बूढ़े लोगों के लिए नहीं है . यह 
उनकी बड़ी भारो भूल है। युवक की तरह 
बढ़ों के लिए सो व्यायाम समान रूप से 
उपयोगी है। लेकिन बूढ़े लोगों का व्यायाम 
डनकी ताकत के मुताबिक हल्का होना 
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चाहिये। वास्तव में जिस व्यायाम में शीघ्रता ओर तत्परता का जितना 
कम काम पड़ता हो तथा जिसमें धेयं की जितनी अधिक आवश्यकता 
हो वह व्यायाम बढ़ों के लिए उतना ही उपयोगी है। जसोलिए बुढ़ों 
के लिए टहलना ही संबसे अच्छा व्यायांम हैं और इसके विपरीत जितने 
भी व्यायाम हैं बच्चों के लिए वही उपयोगी हैँ! इसीलिए बच्चे हमेशा: 
सागना, दौड़ना आदि पसन्द करते हैं । प्रौढ़ लोगों को युवक लोगों का 
तरह ही व्यायाम करना उचित है । 


थे स्वास्थ्यरक्षा के लिए व्यायाम जेसा प्रयोजनीय है वेसा ही रोगों में 
+> भी re कमुचर्धसान 

नी व्यायाम बहुत लामदायक सिद्ध हुआ हे। वातरोग में क्रमवर्धभान 
र . व्यायाम हमेशा ही उपकारी होता है। मधुमेह रोग में परिमित? व्यायामः ` 


# 


oR 
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` ग्रहण करने से पेशी के भीतर चीनी द्ध होती है एवं स्थूलता में भी चर्बी 
दगध होती है । 

शरीर के भीतर कलेस्टरोल का सश्चय और वृद्धि रक्तचाप रोग का 
एक कारण सममा जाता है। केन्ट विश्वविद्यालय में डा० छारेन्स ने 
बत्तीस रोगियों पर परीक्षा करके दिखाया है कि सिफ एक व्यायाम से ही 
काछेस्टरोल का परिमाण सेकड़ा ३४ भाग घटाया जा सकता है । 


किन्तु व्यायाम अत्यन्त उपयोगी होने पर जो अत्यन्त रुण्ण हैं उन्हें 
व्यायाम का परित्याय करना ही उचित है। बुखार और सब प्रकार के 
नये रोगों में बिश्राम ही सबसे बड़ी चिकित्सा हैं। बुखार इत्यादि रोगों 
में व्यायाम करने से हमेशा बुखार और अधिक बढ़ जाता है। कितु 
स्वासत्रिक हालत में पुराने रोगियों को इलका व्यायाम अवश्य करना 
चाहिये। बूढ़े लोगों की तरह ही कमजोर रोगियों के लिए भी उहलूनए 
सबसे अच्छा व्यायाम है । 
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मालिश और आरोग्य 


[oe Ed 


'चिरकाल से पृथ्वी के विभिन्‍न देशों में मालिश का उपयोग होता 
चला भा रहा है। इस बात के पर्याप्त प्रमाण मिलते हैं कि हजारों वर्ष 
पहले भी इसका प्रचलन था भारतवर्ष और चीन देरा-के निवासी कई 
इजार वर्षों पहले मालिश का उपयोग जानते थे | मिश्र फारस और रक्कीं 
में मी वहुत ही प्राचीनकाल से यह प्रचलित है। इस बात के बहुत-से 
उल्छेख हैं कि पुराने जमाने में ग्रीस तथा रोम देश के लोग इसका व्यवहार 


` जानतेथे। प्राचीन ग्रीस के लोग इसको यथेष्ठ महत्व देते थे 


(CF. B. Krumbhaar, M.D Ph.D 
2. 2 Mes Ph.D,—A History of 
Nedicine, p. 97, London, 944 )। इस देश में के रद 


3 तरफ तो आरोग्यमूलक उपचार था और दुसरी ओर विलासिता में भी 


ह ! प्राचीन रोस में भी इसका यथेष्ट प्रचलन था। रोमन 
ट्जु 2 स सीजर | ई० पू . १०० ) के वारे में कहा नाता हे कि 

हक के लिए रोज मालिश कराया करता था। उसके पहले भी 
बूरपीय चिकित्सा प्रणाली के प्रवर्तक इिपोक्रोटस बहुत से रोगों में 
मालिश की व्यवस्था कर गये हैं । 

इभ अकार पुराने जमाने में पृथ्वी के समी देशों मे 

डा में यह प्रचलित थी । इसके वाद सोलइवीं शताब्दी च त 
$ सम्बध में लोगों की धारणा जब उन्नति हुई तब इसका यथार्थ ज्ञा - 


` "निक भूल उन्होने सममा । सत्रइवीं शताब्दी में 
खोज हुई जब रक्त के सम्बन्धी 
क तब मालिश की महत्ता में और भी दधि र Mees 


Fo 
जे 


~» 
~ 
a 
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मालिश ओर आरोग्य २४१ 


सालिस् पृथ्वी के सभी सभ्य देशों में एक प्रधान बेज्ञानिक चिकत्सा 
प्रणाली के रूप में स्वीकृत हुई है । 

. वीमारियों में तथा स्वास्थ्य के लिये मालिश इसी कारण लासप्रद है कि 
इसके द्वारा शरीर में इकट्ठा विकार '( {0/९9 ० path ological 
९०५६५ ) इूड जाते हैं और वहाँ से विदा होते हैं ( (६0 
Glasser, Ph. D,—Medical Physics, p: 70], 
Chicago, 95] ) तथा इसके साथ ही साथ शारीर के आत्मरक्षा 
सम्बन्धी यंत्र भी संजीव हो उठते हैं। मालिश के फलस्वरूप *सारे शरीर 
में खून दौड़ने लगता है। रक्त जहाँ जाता है वहाँ नवजीवन लिये जाता 
हैं और लौटते समय शरीर के विभिन्न स्थानों से विकार को समेठ लाकर 
बाहर निकाल फेकता है। इसी कारण मालिश के फलस्वरूप यथार्थ 
राम होता हैं। यइ छाम केवळ सामयिक ही नहीं होता । कुछ दिनों 
तक नियमित रूप से मालिश कराने से सारे शरीर में समान रूप से रक्त 
का आवागमन ` ( ९५७३। ऽr¡0५६।०॥ ) स्थायी बन जाता है 
( Geo. A. Taylor, M.D.—Massage, p, l4 )॥ 


प्रकृति जिन यंत्रों की सहायता से शरीर के विकार को इससे बाहर 
निकाल फेंकती है, यदि नियमित रुप से मालिश की जाये तो उसके प्रत्येक 
यन्त्र सबळ हो उठते हैं। कुछ दिनों तक मालिश करने से दोनों आंतों में 
इस प्रकार ताकत आती है कि वे ठीक समय पर शरीर से मल बाहर 
निकालने में सक्षम होती हैं। इसलिए मालिश कराने से कोष्ठ की र ई 
के बारे में प्रायः कमी भो सोचना नहीं पड़ता । मालिश से दोनों गुर्दे 
( {ne५5 ) विशेष" रूप से सबल दो जाते हैं। इसके फलस्वरूप वे 
खून से प्रतिदिन काफी मात्रा में विष छानकर शरीर से वाइर निकालने में 
समर्थ होते हैं । इससे पेशाब की मात्रा भी हमेशा बढ़ जाती है । यूरिक 
एसिड आदि विष जो पेशाब के साथ शरीर से बाहर निकलता है, उसकी 
भी मात्रा में वृद्धि हो जाती है । 

१६ 
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माझि से शरोर में आक्सिजेन का ग्रहण (०५६९० 
consumpti0n ) तथा कार्वय डाई-आक्साईड का वर्जन दोनों ही 
बढ़ जाते हे! 

सारे शरीर को मालिश तो बड़ी बात है। ऐसा कि सिर्फ पेट की 
मालिश छेने से ही १० से १५ प्रतिशत आंक्सिजेन शरीर में अधिक अदीत 
होता है और उतना अधिक कार्बन डाई-आक्साईड शरीर से बाहर निकल . 
जाता है. ( illism . Bierman, M.D., and Sidney 
Licht, M D.-~Physica! Medicine in General 
Practice, p. 298 New York, 3952 )। 

चमड़े की राइ जो जलीय पदार्थं बाहर निकलता है उसके साथ भी 
शरीर के अनेक विष बाहर निकला करते हैं। मालिश के परिणामस्वरूपः 
रोमकूपों द्वारा इस जल को निकालने की क्षमता ६० प्रतिशत बढ़ जाती 
है (Otto Juettner, M.D, Ph.D,—A ireatise cn 
Naturopathic Practice, P. 269)! इसके अलावा मालिश 
के फलस्वरूप चमड़े का स्वास्थ्य विशेष रूप से उन्नत होता है ओर 
अचानक ठंड लग जाने से रोग होना असंभव हो जाता है | 

शरीर के आत्मरक्षा और गठनमूलक यन्त्र इसके प्रभाव से विशेष 
रूप से सबल हो उठते हैं। केवल खून हवी रोगों से बचाने में हमारा प्रधान 
सहायक है। नियमित रूप से मालिश करने से खून के सफेद और लालः 
रक्तकण दोनों की दी व्रद्धि होती है और शरीर में खून पेंदा करने की जो 
व्यवस्था है वह उदीप्त हो उठती है। माछिश के फलस्वरूप शरीर के 
परिपाक करनेवाले : यन्त्र काफी मात्रा में पाचक रस उत्पन्न करने में समर्थ 
होते हैं। इस कारण से मालिश से पाचनशक्ति बढ़ जाती है । इसके द्वारा 
सातो ओर दारीर के सभी यन्त्रों {की पुष्टि ग्रहण करने की क्षमता में बृद्धि 
होती है। इसलिए नियमित रूप से मालिश कराने से सारा शरीर दीः 
पुष्ट हो उठता है । 

यकृत की काम करने की शक्ति बढ़ाने में मालिश एक प्रधान उपाय है ॥ 
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विभिन्न रूपों में यकृत शरीर की जो नियमित सेवा किया करता है 
मालिश से उस क्षमता में वृद्धि हो जाती हैं! मालिश से हृदय वड़ी तेजी 
से सबल हो उठता दै और साथ ही साथ कमजोर नाड़ियाँ पूणता प्रास्त 
करता इं | 
इस प्रकार मालिश के फलस्वरूप जिस प्रकार शरोर का विकार बाहर. 
निकाल फेंकनेवाले यन्त्र उदीप्त हो उठते हैं, उसी प्रकार “दूसरी ओर शरोर 
के आत्मरक्षा ओर गठनमूलक यन्त्र भी सबळ हो जाते हैं। इसी कारण 
मालिश कराने के परिणामस्वरूप रोगों के प्रतिरोध करने की शरीर की 
क्षमता. बढ़ जाती हे, बहुत-से रोग ठीक हो जाते हैं, जवानी अधिक दिनों 
तक वनी रहती है, वुढ़ापा रुका रहता है और लम्बी उम्र प्राप्त होती है। 
' इन सब कारणों से हिन्दी में कद्दाबत है, “सौ लड़त न एक मळत” 
. अर्थात्‌ सेकड़ों पहछवान एक मालिश करानेवाले का मुकावला नहीं 
` कर सकते | 
[९3.2] 
शरीर की मांसपेशियों के साथ खेल करने का नाम ही मालिस है। 
कितु यह एक ही तरह से नहीं होता । भिन्न-भिन्न प्रकार से शरीर को 
थपथपाकर ओर चमड़े पर विभिन्नः तरीकों से हाथ फेरकर मालिश की 
 जाती.है। कभी चमड़े पर केबल हाथों को रगड़ना होता है तो कभीः 


` इसपर केवळ कम्पन उत्पन्न करना दोता है। कमी हल्के हाथों थपथपाना 


होता ह। इन सभी विभिन्न भ्रणाछियों द्वारा विभिन्‍न उद्देश्यों की पूर्ति 
की चेष्टा की जाती हे और इसी प्रणाली-भेद के कारण इसके अलग 
भलग नाम हैं । 

कितु मालिश के असंख्य भेद होते पर .भी इसे इम मुख्य पाँच भागों 
में विभक्तं कर सकते हैं। मालिश को इन विभिन्न विधियों का नाम 
घर्षेण ( {7८६००}, दलन ( ।॥९३५।॥९ ), कम्पन ( vibration ),- 
थपकी .( ९7८५5० ) और संधिसंचारन ( joint move: 


ment ) है । 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


'रडड अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


मालिश की इन विभिन्त प्रणालियों में घर्षण ही सर्वश्रेष्ठ विधि है । 
शक ही रोगी को विभिन्‍न प्रकार से मालिश करने पर हरेक मकार की 
मालिश के बाद एक वार घर्षण (रगड़) कर छेना आवश्यक है । 
एक या दोनों हाथों को किसी अंग पर रखकर चमड़े पर जरा दबाकर इसे 
सामने की तरफ रगड़ने को घर्षण कहते हैं । इस प्रकार हाथ चलाते समय 
हमेशा हाथ को घुमाते-घुमाते आगे बढ़ाना चाहिये। इसकी गति कुछ 
अंशों में पृथ्वी की गति की तरद होनी जरूरी है। एथ्वी जिस प्रकार चक्कर 
ऋढते-काटते आगे बढ़ती है ठीक उसी गकार हाथ को भी घुमाते-घुमाते 


घर्षण ( {fiction ) 
ऊपर की तरफ ले जाना चाहिये। घर्षण करते समय हमेशा इस बात का 
ध्यान रइना चाहिये कि मानो इस घर्षण द्वारा खून को ठेलकर नीचे से 
 इदयको ओर भेजा जा रहा हो । घर्षण के अन्त में हमेशा हाथ का चोर - 
जरा बढ़ जाना उचित है। पर घर्षण कमी भी बहुत जोर से नहीं होना 
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चाहिये तो भी घर्षण करते समय हमेशा ही हाथ की गति तेज होनी 
उचित है । किसी अंग का घर्षण करते समय एक या दोनों हाथ रोगी के 
शरीर के साथ लगे रहने चाहिये । पर हड्डियों आदि को पार करते समय 
रोगी को तकलीफ न पहुँचे व सावधानी से शरीर का हल्का स्पशं हो इस 
ओर भी ध्यान देना उचित है। इर वार के घर्षण के अन्त में द्वाथ जब 
अंग की अन्तिम सीमा पर पहुंच जाय, तो ददाथ को फिर उल्टा न घुमाकर 
उसे शून्य में ले जाकर फिर घर्षण शुरू करना चाहिये। जिस किसी 
अवस्था में हदी मालिश करनी हो, उसी में ही .'घर्षण का प्रयोग किया जा 
सकता है। तो मी गठिया, अंथिवात ( ९०४६) लकचा ( 3raly- 
$$), अंगों का सूख जाना (8६० ), गाँठों की सूजन भौर 
स्नायुशूल आदि में घर्षण से बहुत हो लाम होता है । 

घर्षण के बाद हो दलन ( (॥९३५।॥९ ) को स्थान दिया चा 
सकत! है। दारीर की विभिन्न मांसपेशियों को पकड़कर दबाने का नाम 


SO / 
गमीर दछन ( deep kneading ) 

- ही दलनहै। यइ अगमीर ओर यमीर दो तरह का हो सकता है। इसके 
दहन में दोनों हाथों की उँगलियों से किसी स्थान के केवर चमेड़े को 
उठाकर व पकड़कर उ गलियों को चलाना होता है। इसे अगभीर दुन 

. ( superficial kneading) कहा जा सकता है। इसमें उपर से 
नोचे, नीचे से ऊपर, श्रत्ताकार ढंग से और कभी कमी पास पास से कोण, ' 
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बनाते हुए जाना होता है। पीलिया और शोथ रोगों में इसके प्रयोग से 
-विरोष लास प्राप्त किया जा सकता है । 

गमीर दलन कई प्रकार का होता है। हाथ-पॉव के दबाने को भो 
इसी के अन्तर्गत रख सकते हैं। दोनों हाथों से हाथ या पाँव आदि की 
मांसपेशियों को खींचकर पकड़ करके दबाने को गभोर दलन ( 4९९ - 
kneading ) कहते हैं। घर में सभी हाथ पाँव दबवाते हैं। किन्तु 
“नियमानुसार इसी को करने के लिये मांसपेशियों को दोनों हाथों से पहले 
मुदी में पकड़कर जोर से दबाना होता है। इसके बाद खींचकर प्रसारित 
करने की चेष्ठा करनी द्वोती है। जब कमी इसका प्रयोग हड्डी पर करना 
होता है, तब हड्डी से मांस अलग करने की सी चेष्टा करनी होती हे। 
इसी प्रकार हरेक स्थान को घोरे-धीरे तीन से चार बार तक दबाकर उसके 
बाद उसके पास के दूसरे स्थान की «मांसपेशी को खींचना चाहिये। कितु 
दलन के समाप्त होने के साथ ही उस अंगविशेष पर दो-तीन बार घर्षण 
( {ricti00 } का प्रयोग करने के बाद अन्य अंग पर इस प्रक्रिया का 
अयोग होना चाहिये । 

मरोड़ ( 7॥¢।॥३ ) दळन का ही एक विशेष अंग है। इसको 
प्रयोग दोनों हाथों से करना होता है | इसका प्रयोग करते समय मालिश 
करनेवाले के हाथों के दोनों अंगूठे रोगी के अग के एक ओर तथा अन्य 
उगलिया दूसरी तरफ रहती हैं . इसके बाद एक द्वाथ को 'आगे बढ़ाकर 
और दसरे हाथ को पीछे लेकर रोगी के हाथ-पाँव और छाती आदि अंयों 
को क्रमशः वारी-बारी से मालिश करना चाहिये । साधारणतया इसे बगल 
या उस्सधि से आरम करके हाथ या परों की एड़ी तक चलाना होता है। 


: किंतु नोचे से ऊपर की ओर इसका प्रयोग, करने में कोई आपत्ति 
नहो मरोड़ का प्रयोग कमी भी जल्दी-जल्दो नहीं करना चाहिये | इस 
जात का ध्यान रहना जरूरी है. कि इस प्रकार अंग दबाते : समय रोगी को 


कोई कष्ट न होने पावे 
पीसने ( 7०॥१९ ) को भी दलन की ही श्रेणी में रख सकते हैं। 
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इसका प्रयोग साधारणतया हाथ और पैरों पर ही क्रिया जाता है। रोगी 
के हाथों को कंथें पर रखकर या किसी प्रकार ऊंचा करके पकड़कर वगळ 
से कुहिनी की ओर आरम करना होता है। दाथ को उगलियों को सीधा 
रखकर उनके द्वारा मांसपेशी के ऊपर से दृष्डियों को दबाना होता है। 
इसके बाद दोनों हाथों को एक ही साथ आये या पीछे करके साथ-साथ 


रोड़म ( ॥i९in॥ड ) 
ऊपर से नीचे की ओर द्विलाना-डुलाना होता है। समी प्रकार को माछिशों 


की तरह ही इसके अन्त में भी दो-तीन बार नोचेसे ऊपर की तरफ “घर्षण का 
प्रयोग करना चाहिये"। 

घर्षण की तरही दळन सो बहुत अवस्थाओं में व्यवहृत किया जाता 
है। तो भी स्तायविक दुर्बलता, अंगों के सूखने, लकवा चर्बी की 
अधिकता, कोष्ठबद्धता, गठिया, स्नायुशूल, साइटिका आदि में दन से 
विशेष छाम पहुँचता है। फट े 

मर्दन-चिकित्सा में कम्प ( श/एा०/०ा॥ ) का एक विशिष्ट स्थान 
है । उँगलियों, हथेली या सारे हाथ से शरीर के विभिन्‍न स्थानों में कम्पन 
उत्पन्न किया जाता है। जब केवल उंगलियों से दी कम्पन ढत्पन्त किया | 
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जाता है, तब उसे उँगली कम्पन ( point vibration } कहते हैं ?, 
जब हथेली से यह प्रयोग किया जाता है, तब हाथ कंपन (£3 han- 
ded ४७7३६० ) कते हैं। कमी-कमी हाथ की मुट्ठी से शरीर के 
विभिन्न भाग को पकड़कर दवा करके कम्पन उत्पन्न किया जाता है। 
इसे डोलन ( ५2४ ) कइते हैं। कमी-कमा हाथ को एक दी स्थान 
पर रखकर कम्पन उत्पन्न किया जाता हे' इसे स्थिर कम्पन ( 53tiC 
४७72६०7 ) कहते हैं । कमी-कमी कम्पन उत्पन्न करते समय हाथ को 
तेजी से दोड़ा ले जाते हैं। तब उसे गतिमय कम्पन (7४/0 
vibration ) कहते हैं। 
इन समी प्रकार के कम्पनों में हथेली को कड़ा करके एवं उसके द्वारा 
रोगी के दारीर के किसी अरा पर दबाकर अथवा हाथ की उ गलियों रे 
किसी स्थान के चमड़े या मांस को पकड़कर हाथ को इस प्रकार हिलाना 
डुलाना चाहिये कि उस स्थान पर कम्पन उत्पन्न हो। ऐसे समय जहाँ तक 
संभव हो तेजी से हाथ हिलाना जरूरी है। ये सभी प्रकार के वम्पन दो 
तरह के होते है-गहरा ( ९९) ओर हल्का ( ऽuए९[cia| )। 
कितु गहरे कम्पन में ˆ साधारणतया मुट्ठी बांधकर हाथ से या दथेछी से 
दारीर के किसी अश को विशेष रूप से खींच और पकड़ करके जोर से 
कम्पन उत्पन्न करना होता है! - 
! स्नायुओं को उद्दी करने में गहरा कम्पन विशेष सहायता पहुँचाता 
ँ है। इसी कारण स्नायविक दुर्वळता की यह एक ' प्रधान . चिकित्सा है ! 
E भीत! के विभिन्‍न यंत्रों पर इसके प्रयोग से ये यंत्र विशेष रूप से ठद्दीप्त हो 
 उववेहेँ। इसी कारण छाती, पेट पाकस्थली और यक्त आदि यंत्रों पर 
| चिर ष रूप से इसका प्रयोग किया जाता हैं। रक्त हीनता में हाथ और पाँव 
पर इसका प्रयोग आवश्यक है। इससे अस्थिमज्जा के भीतर रक्त उत्पन्न 
करने की व्यवस्थां में उन्नति होती है। हल्का कम्पन उत्तेजना के स्थान 
पर स्नायुओं को स्निग्ध करता है। इसी कारण स्नायुशूछ आदि में 
इसका उफ्योग करना होता है। पेट फूलना रोकने का यह एक उत्तम 
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साधन है (ary ४५ Lace—Massage and Medical 
Gymnastics, pp. 29--34 )। 

थपकी ( ९८०५00 ) भी एक प्रकार की उत्तम मालिश हे! 
मालिश की इस विधि पर हमेशा ही जोर देना चाहिये। दोनों हाथों य? 
उ गलियों से आरामप्रद ढज्ञ से शरीर के विभिन्न स्थानों को थपअपाने कोः 
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मन्त्र, i 
| 
खड़ी थपकी ( ॥acking ) 
थपकी कहते हैं । इसके कई मेद होते हैं। दाथ को फेछाकर तथा उसे 
कड़ा करके उसके द्वारा बहुधा शरीर के मांसल स्थान के ऊपर थपथपाते 
हें । इसे थपकी ( ५02६९ ) कहते हैं। स्नान करने के वाद शरोर को 


शीघ्र गरम करने के लिए नितम्ब आदि स्थानों पर इसका प्रयोग करने सें 
: शरीर शीघ्र गरम ही उठता है । 


कमी-कभी दोनों हाथों को सीधा खड़ा करके उनके दोनों बगरू से 
थपथपाया जाता है। तब इसे खड़ी थपकी ( ॥3८(।॥9 ) कहते हैं। 
इसका प्रयोग करते समय एक प्रकार का मधुर शब्द होता है। हड्डी पर 
इसका कमी प्रयोग नहीं करना चाहिये | 
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कमी-कमो दोनों हाथों को कडोरे की 'तरद करके थपथपाया जाता 
है। तब उसे कटोरी थपी ( ८४०/॥8 ) कहते हैं। इसमें दोनों 
हाथों को एक साथ चलाना होता है। एक दाथ के गिरने के साथ ही 
-साथ दूसरा हाथ उठ जाता है। इसका प्रयोग साधारणतया माँसछ स्थानों 
यर होता है। किन्तु अजीर्ण रोग में पेट पर इसका प्रयोग करने से बहुत 


कटोरी थपकी ( clapping ) 
लाम होता हैं। अमेरिका के एक डाक्टर अजीर्ण छे रोगियों को गारम्टी 
“देकर चंया किया करते थे। रोगियों से वे प्रतिज्ञा करा छिया करते थे कि 


उनकी चिक्कित्सा पद्धति की वातःवे किसी से कभी भी नहीं कह सकेंगे । 


उनकी चिकित्सा से बहुतों का लाम हुआ और इस चिकित से उन्होंने 
बहुत धेन कमाया । अन्त में एक दिन यमराज के यहाँ से उनका बुलाबा 
आया । तव मरने के पहले वे कहते गये कि उनकी चिकित्सा और कुछ _ 


नहीं केवल सुबह-शाम प्रतिदिन पेट पर कटोरी थपकी का प्रयोग मात्र थी 
|  { Alac—Everyday Ailments and Their Treat 
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'हैं।.. इसका प्रयोग करते समय दोनों हाथों को एक साथ चलाना आवश्यक 
है तथा दोनों हाथों को आगे और पीछे संचालन करने के साथ साथ 
.इाथ के दोनों पंजों को बार-बार उठाना और गिराना चाहिये । 

मुक्को ( ७८३६॥३ ) थपकी का एक प्रकार भेद मात्र है । इसमें दोनों 
वाथो की आधी मुट्टो बॉघकर उससे शरीर के मांसल स्थान पर आात 
करना होता है । इस समय दोनों हाथों को ऊँचा करके रखना चाहिये । 


2 nN) 
ठोकना ( tapping ) 

दोनों हाथों को खड़ा रखकर जब उनसे मुकी मारी जाती है तब इसे 
'खड़ो मुद्दी (7०७॥०॥४ ) कहते हैं। इसमें दोनों हाथों की मुट्ठी 
नहोंबंधी होनी चाहिये, अधखुछी अवस्था में रखना ठोक दोता दे । 

इन विभिन्न प्रक्ारों की थपकी के प्रयोग से शरीर को तरह-तरह से 
लाम पहुंचता है। खासकर पीलिया रोग, पुराना स्नायुशूछ, पाकस्थली 
की कमजोरी, कोष्ठबद्धता, ख्लियों को मासिक रुकावट, पुरानी व्रोंकाइटीज 
एवं मूत्राशय तथा प्रजनन यन्त्रों की कमजोरी आदि में इस प्रकार. की 
मालिश से विशेष रूप से छाम पहुंचता है। नितम्ब पर मुक्को और थपकी 
के प्रयोग से कमजोर प्रजनन यन्त्रादि विशेष रूप से बलवान हो उठते 
हैं। इसी कारण पुराने रोमवासी ख्रियों झा बन्ध्यापन और पुरुषों को 


पी. 
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जननेन्द्रिय की अक्षमता को दूर करने के लिये नितम्ब पर मुकी का प्रयोग 
किया करते थे ( ]. H. Kellogg, N.D.—The Art of 
Massage, p. 98 )। 

संधि सन्चालन ( joint movement) भी मालिश का एकः 
प्रधान अंग है । साधारणतया इसका दो तरह से प्रयोग किया जाता है 
कमी-कमी मालिश करनेवाला रोगी के विभिन्न जोड़ों को इच्छानुसार टेढ़ा 
भौर खीँचातानी करता है और कमी अंगों को टेढ़ा-मेड़ा या खोंचातानी 
करते समय रोगी हल्की-सी वाधा ( 7९$ऽ३॥८९ ) डालता है। जो 
रोगी बिल्कुल कमजोर हों, उनका सग्धि संचालन ( जोड़ों का चछाचल ) 
पहले बताये डंग से होना चाहिये। किन्तु ताकत आने के साथ-साथः 
सरिध सञ्चालन के समय उन्हें भी घोरे-धीरे बाधा डालना उचित है। 
इससे जोड़ों की शक्ति बढ़ती है। किन्तु हमेशा ही यड धीरे-धीरे बढ़ायी' 
जानी चाहिये। पर इस बात पर ध्यान रहना चाहिये कि रोगी कभी भी 
अत्यधिक शक्ति का प्रयोग न पावे। ऐसा होने से विशेष दानि होने 
की सम्माचना रहती है । 

मालिश की अन्यान्य विधियों को तरह सन्धिं सश्चालन भो विभिन्नः 
प्रकार से किया जाता है। इनमें सन्धि घुर्णन ( गाँठ घुमाना-7०- 
£0 ), सन्धि प्रसारण ( 5:८(८४॥४ ) ओर सन्धिभंग ( †।९५।०॥ ), 
मुख्य हैं। हाथ और पेरों की अंगुलियों के जोड़ों को मालिश'से पहले ही 
कई वार घुमाने-फिराने के वाद उन्हें खींचना चाहिये और दूसरे बड़े-बड़े 
जोड़ों को भी साधारणतः मालिश के अन्त में ,घुमाना-फिराना तथा 
खींचना होता दै। कलाई, कुइनी, हाथ के जोड़, परों के जोड़, उरुसंधि 
 जानुसन्धि आदि को सञ्चालन करना होता है। संधि सश्चालन के समय 
FS ड विभिन्न जोड़ों को बहुत धीरे धीरे खींचना चाहिये । क्रिन्तु खींचने के बाद 
` ही तुरन्त जोड़ों को छोड़ दिया जाता है। कलाई, कुइनी और पेरों के 


र . घटने तथा उर्संधि हमेशा मालिश के वाद मोड़ लेने चाहिये | मोड़ने के 
. पहले उन्हें खींचकर फेलाकर मोड़ना उचित है। जोड़ों को सोडते समयः 
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रोगी चाहे तो बाधा ( 7८४३४(७॥८९ ) डाल सकता है । संधि ` संचालन 
इमेशा जोड़ों के स्वास्थ्य को उन्नतं करता है। विभिन्न पुराने रोगों मं 
जब जोड़ों के हिलने-डुलने में कष्ट होता है, तब संधि संचालन से बड़ा छाज 
होता हैं। इसी कारण वातरोग और ग्रन्थिवात आदि में इसका विशेष 
रूप से प्रयोग किया जाता है। परंतु बहुत अधिक कमजोरी होने पर जोड़ों 
की नई सूजन में, कठिन हृदय रोग या रक्तचाप में संधि सचालन के समय 
शोगी द्वारा किसी प्रकार की बाधा डालना उचित नहों । 


[२] 

मालिश आरंभ करते समय सर्वप्रथम हाथ और पेरों की मालिश 
करनी चाहिये । उसके वाद धीरे-धीरे घड़ ( 7५0 ) की ओर बढ़ना 
उचित है। दाथ और पेरों की मालिश समाप्त हो जाने पर छाती, पेठ, 
यकृत, पैरों का पिछला भाग, नितम्ब और पीठ की बारी-बारी से मालिश 
दोनी चाहिये | 

इन समी अ'यों की मालिश करते समय जिस स्थान प्र जिस प्रयोग 
की सुविधा हो उसी का उस स्थान पर प्रयोग करना जरूरी है। हाथों की 
मालिश में पहले इथेली की मालिश करनी होती है । पहले हरेक अंगुलि 
को दो-तीन बार घुमा-फिराकर उसे दो-तीन बार खींचना चाहिये । इसके 
बाद मणिबन्ध ( कलाई ) को तोन-चार बार चारों ओर घुमाकर तीन-चार 
आर खींचा जाना उचित है ओर इसके बाद तीन-चार बार आगे पीछे 
सोड़ना चाहिये। उसके बाद रोगी की समी उँगलियों को एक साथ पकड़ 
कर पंजे पर सुखप्रद ढंग से दो-तीन बार दबाना चाहिये । इसके बाद रोगी 
के हथेली को फेलाकरः उसके दोनों ओर दोनों दाथ रखकर झु कण तक 
उसको घर्षण करने से ही पंजे की मालिश की समाप्ति हो जाती है। 


इसके वाद बाहु की मालिश शुरू करनी चाहिये। इस समय पहले 


कलाई से कंधे तक नीचे से ऊपर की ओर कई बार घर्षण करना. 


उचित है । उसके बाद इस भाग पर अगभीर दबाव ( superficial 
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kneading ), ठोकर (३ ); कम्पन _ ( vibration ),. 
गभीर दबाब ( 4८९? ।॥९३५।॥९ ), खड़ी मुक्की ( pounding )+ 
पीसन ( 7०।|॥¢ ), मरोड़ ( ¡१9 ) खड़ी थपकी ( hacking ) 
और सधि संचालन ( ¡०7६ ७०४९७९१६) का वारी-बारो से प्रयोग 
होना चाहिये! किंतु एक हो समय विभिन्न प्रकार की मालिश करते 
समय इर नये प्रकार का प्रयोग करने के वाद दो तोन बार उस अग का 
घर्षण करके दूसरा प्रयोग आरंभ करना उचित है । 
इसी प्रकार बारी-बारी से दोनों हाथों की मालिश करने के. बाद. 
पैरों की मालिश करनी होती है। पेरों की मालिश भी. ठोक हाथों की 
मालिश के समान ही होनी चाहिये : । | 
छाती की मालिश करते समय भो अन्य स्थानों दी को तरंह घर्षण. 
के साथ मालिश आरंभ करनी होती है। छाती की मालिश की एक. 
विद्येष पद्धति है । रोगी की छाती के बगल में दाहिनी ओर खड़े होकर. 
छाती का घर्षण करना होता है। पहले रोगी की छाती पर दोनों हाथ 
रखकर एक हाथ बगल में जहाँ तक आये वहाँ तक दबाये हुए फेलानो 
चाहिये और दूसरे हाथ से पीछे की तरफ जितना जा सके उतनी दूर तक 
ले जाना चाहिये। फिर हाथों को विना उठाये दी प्रत्येक दाथ को. 
' फिर छाती के एक छोर से दूसरे छोर तक ले जाना चाहिये। इसो प्रकार 
गलै सं लेकर हड्डियों के अन्तिम सिरे तक बार-बार घर्षन करना आवश्यक 
है । उसके बाद रोगी की छाती पर अ गुलियों का दवाव, थपकी, कम्पन 
खड़ी थपकी आदि का व्यवहार करना चाहिये। कितु रोगी का वक्षस्थल 
बहुत साँस होने पर ही विभिन्न प्रयोगों की आवश्यकता पड़ती है और 
सभो अवस्थाओं में समो प्रकार की माल्शि इस ढंग से होनी चाहिये कि 
रोगी के शरीर में किसी प्रकार का आघात न छगे । 
छाती के बाद पेट की मालिश होनी चाहिये। पेट को मालिश 
करने का यह नियम है कि वह भोजन के कम से कम तीन घंटे बाद की 
 जाये। इस समय इस बात का भी ध्यान रखना चाहिये कि मूत्राशया 
35% 27 
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खाली रहे ! रोगी की दोनों जांघों के नीचे एक तकिया रखकर दोनों 
पावों को ऊंचा करके यह मालिश करना उचित है । इस मालिश के. 
पहले रोगी को चाहिये किं चढ़ कई बार उवास-प्रहवास का व्यायाम कर 
ले । पेट की मालिश घर्षण से आरम्भ दोनो चाहिये। पहले ही पेट की 
दाहिनी,.ओर के नोचे से आरम्भ करके हाथ को घुमाते हुए नाभी के! 
चारों ओर घर्षण करना आवश्यक है । साधारणतया जिस मागं से बड़ी 
आँत (८०।07 ) गई है, उसी मार्ग का अनुसरण कर घर्षण करना चाहिये । 
किन्तु ऐसा झरते समय हाथ की उंगलियों को इस प्रकार इधर-उधर 


सञ्चालित करना होता है कि जिससे. रोगी के पेट के सारे भाग के ऊपर' 
` ही ददाथ चला जाता है। घर्षण करने के वाद रोगी के पेट पर उँगलियों 


का दवात्र, ठोकर कम्पन, गहरा दळन, खड़ी मुक्की,, कडोरी थपकी और 
खड़ी थपकी आदि का प्रयोग करना चाहिंये। पेट पर गहरे दलन काः ` 
प्रयोग करते समय आटा जिस प्रकार गुंधा जाता है, ठीक उसी भाँति 
सारे पेट की मालिश होनी चाहिये। पर .यह आरामदेह होना जरूरीः 
है।. . 'दाझि ( ४०४ ४९5६०० ) ओर कोष्ठबद्धता को दूर करने का 
यह आइचर्य जनक उपाय है । 

किन्तु साधारणतः पेड पर कमी भी जोर से मालिश करना 
उचित नहों। जोर , लगाकर मालिश करने से अधिक लाभ होगा : 
ऐसा सोचना गलत हैं। क्योंकि पेटः पर मालिश करने से चो लाभः 
होता है वह प्रायः सम्पूर्ण रूप से स्नाय विक प्रतिक्रिया ( 7९९% ३८।0॥) 
से होता है । ( James.B. Mennell, M.A. M.D., B.C— 
Physical ‘ Treatment by Movement, Manipulation 
and . Massage, 9, 7 )। पेड के सिन्न-भिन्न स्थानों पर स्थिरः 
कम्पन के प्रयोग से भी बहुत छाम पहुंचता है। पेट के चायु विकार को 
दूर करने का यह बड़ा ही अच्छा उपचार है। इसके.अलावा पेट कीः 
उपरोक्त सभी मरदन-विधियाँ: आँतों को परिपाक और परिशोधन कीः 
क्षमता में बृद्धि करती हैं। ' कितु कई अवस्थाओं में पेर कीः ' 
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hi 


मालिश विलूकुलू मना है । पतले दस्त, आँव गिरने, पाकस्थली के घाव 
रक्तचाप में अत्यधिक ग॒द्धि होने पर, अन्त्रपुच्छ की सूजन (३pp९प- 
90८४७ ), पेठ में किसी प्रकार की गांठ ( (प्रा0पा ) होने, हाया 
रोग और स्त्रियों के रजःस्वला होने तथा गर्भ की अवस्था में पेट की 
-सालिश वर्जित है | 

यकृत की मालिश आरम्भ करने के पहले भो पांच-छः वार शवास- 
प्रस्वास का व्यायाम कर लेना जरूरी है। उसके वाद यकृत पर हाथ घुमा- 
घुमाकर घर्षण करना चाहिये। पेट की मालिश से ही यकत की कुछ अंशों 
में मालिश हो जाती है। तो भी यकृत को पूरी तर से प्रभावित करने 
के लिए यक्त के चारों ओर और पीठ के कुछ भाय तक मालिश करनी 
जरूरी है। अन्य स्थानों की मालिश की ही भाँति यकृत पर घर्षेण के 
-बीच-बीच में थपकी, उंगलियों का दबाव, कम्पन, खड़ो मुक्की ओर खड़ो 
'थपकी आदि का प्रयोग करते जाना चाहिये। यकृत की मालिश फे 
“समय दोनों पेरों को उठाकर सिर को एक उँचे तकिये पर रखना चाहिये । 
“नियमानुसार यकृत की मालिश करने से पतलापन, खून की कमी, पुराना 
"पीलिया रोग और यकृत की कमजोरी {आदि में बहुत ही लाभ पहुंचता 
है। किंतु यकृत के फोड़ा या यकृत के कन्सर में इसका प्रयोग बिलकुल 
-नही होना चाहिये । 

सामने की मालिश समाप्त हो जाने के बाद रोगी को उलटा ,लिटा 
देना जरूरी है । तब दोनों पेरों फे पिछले भाग पर भी ठीक सामने की 
ही तरह मालिश करके नितम्ब ( |०/॥5) को मालिश आरम्भ करनी 
चाहिये । पहले ही नितम्ब पर घर्षण का प्रयोग होना उचित है | इस समय 
“दोनों नितम्बों पर दोनों हाथों को रखकर हाथ घुमा-घुमाकर इस प्रकार 


र्‌गइना चाहिये क्रि समस्त नितम्व लाल और गरम हो उठे। दूसरे अंगों 


. की मालिश “के ही समान घर्षण के साथ-साथ उस पर थपकी आदि सारे 
` प्रयोगों का व्यबह्दार'होना जरूरी है। इसके आलाबा मुक्को आदि प्रबल 
नमालिहा के लिए यह सबसे अधिक उपयुक्त अंग है। नितम्ब और जांघों की 
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माछिवा में काफी घोर छयाना चाहिये । 
पिछुछे भाग की साछिश में घर्षण का प्रयोग विशेष स्थान रखता हे। 
पीठ की भाळिरा में यह इमेशा ऊपर से नीचे छी ओर होना चाहिये । 
खबसे पहछे रोगी ेपेरों की भोर मुँह करके खड़े होकर मष्तिस्क के नीचे 
से आरम्म करके मेस्दण्ड के ऊपर से इसके अन्तिम भाग तक कई पार हाथ 
चाना ( 5०९ देना ) चाहिये। हाथों को बार-बार शून्य में उठाकर 
उनके द्वारा दयाप फे साथ क्षण भर के छिये ऊपर से नीचे की ओर घर्षण 
करने से ही यह प्रयोग हो जाता है। ` यह भी एक प्रकार के मालिश ही 
। भाघात के समाप्त करने के षाद मेरुदण्ड के पात दोनों हाथों . को 
रखकर दोनों हाथों को घुमाते हुए कथे के पास से नितम्व तक बराबर 
'वछाना चाहिये। उसके बाद रोगी के दोनों पंजरों के दोनों ओर हाथ 
रखना होता है। पीछे दोनों हाथों को घुमाते हुए पञ्रों की गति का 
अनुसरण करके मेरूदण्ड के पास तक छाकर समाप्त करना उचित है। 
. इसी अकार नितम्ष तक दोनों हाथों को चछाना चाहिऐ। इसके बाइ 
वर्जनी ओर मध्यमा दोनों ठ'यछियों को मष्तिस्क के नीचे रखकर गरदन 
के पिछुछे भाग से मेरूदण्ड के अन्तिम भाग तक बार-बार खींचना 
होता हे। इस .ग्रमय मेरुदन्ड के दोनों ओर ठं गछियों से जरा जोर से 
दवाना चाहिये। इसके साथ रोगी के पिछछे भाग पर थपकी, उगछियों 
ह दबाव, कम्पन, र हे मुक्ती, और खड़ी थपकी आदिं का 

बहार करना आवश्यक है ( ]. ॥. ६€]lo D.— 
De gg, M.D.—Art of 
साधारण अवस्था में इन समी 
की याछिश कहते हैं | TN 
[ ४. ] 


` कितु यहबात भी नहीं है कि नियमानुसार माछिश करने से. | 

5 ने से ही 
हमेसा छाभ होगा। माधि करते-करते हाथों के व पर 
माछिरा से भसळी छाम हो पाता है शतन हो बाज हे 
१७ 
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मालिश करनेवाछे का स्वास्थ्य बहुत अच्छा होना आवश्यक है। किसी 
रोगी द्वारा मालिश कराने से किसी नये रोग उत्पन्न हो जाने की भी संभा- 
बना रहती है। जिनके हाथों से स्वभावतः अधिक पसीना आया करता 
हो वे मालिश कराने योग्य नहीं। मालिश करानेवाळे का हाथ यदि 
कोमल, सूखा, और समशीतोष्ण हो तो उसे आदर्श हांथ कह सकते हैं | 

नये मालिश करनेवाले लोग मालिश करते समय साधारणतया अत्य* 
धिक जोर दिया करते हैं। यह मालिश का एक दोष है। मालिश 
करते समय कभी भी अत्यधि शक्ति का प्रयोग नहीं करना चाहिये। जो 
मालिश करने में पट हैं वे मालिश करते समय कभी भी अधिक जोर नहीं 
लगाते और बहुत ही कम शक्ति खर्च करते हैं ( G०९. , aylor, 
M.D.—Massage. p. 257) 

सभी रोगियों को भी एक समान जोर देकर मालिश नहीं की जा 
सकती ! कमजोर रोगी की मालिश हमेशा खूब हल्के हाथ से होनी चाहिए। : 
जिन रोगियों की मालिश 'पहले पहल की जावे उन्हें भी दो-एक दिन तक 
हल्की मालिश ही लेनी चाहिये। इसके बाद मालिश का अभ्यास बढ़ जाने 
के बाद नियमानुसार मालिश होनी उचित है । 

“अति सर्वत्र वर्जयेत्‌ के अनुशार अधिक मालिश भी उचित नहीं । 
मालिश हमेशा छाभदायक होने पर भी इसका अत्यधिक प्रयोग कभी भी 
अच्छा नहीं। बच्चों और बूढ़ों का शरीर जल्दी ही गरम हो उठता है ! 

इसी कारण बच्चे और बूढ़ों की बहुत थोड़े समय तक मालिश करनी' 

चाहिये। सबल व्यक्तियों की मालिश भी अधिक नहीं होनी चाहिये । 

उनका चमड़ा उससे उत्तेजित ( irritated) हो सकता है। साधारणतया 

यकृत या पेट आदि केवल एक अङ्ग की मालिश दर से पन्द्रह मिनट तक 

की ही होनी उचित है । परन्तु सारे देह की मालिश के छिए आधे घंटे से 
| ; एक घन्टे तक समय की आवश्यकता पड़ती है (©£० ]7८४धाश, M.D 
 PhD.—A Treatise on Naturopathic Practice, p> 
अ 270) | 
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मालिश के समय रोगी के शरीर को .बिलकुल ढीला कर छेना आच- 
श्यक है ( American Medical Association== Handbook 
of Physical Medicine and Rehabilitation, .p. 252, 
Philadelphia, 7950) | इसी कारण सारे शरीर को डोला करके बिस्तरे 
पर पड़े रहना. चाहिये। मालिश के समय शरीर को ढीला कर छेने से: 
बहुत ही अधिक छाम पहुंचता है। , i > 

साधारणतया सूखे हाथों से माछिरा किया जाता है। परन्तु यदि रोगीः 
बहुत ही कमजोर हो या उसका चमड़ा खुरदरा हो अथबा रोगी शिशु या 
अत्यन्त बृद्ध हो तो उनकी मालिश तेल से की जा सकती है। इसंसे शरीर 
बड़ी फुरती से पुष्ट होता हैं। इम जो भोजन करते हैं वह जिस प्रकार 
हमारे शरीर के काम आता है उसी प्रकार चमड़े पर तेल मालिश भीः 
बहुत कुछ रारीर के काम आती है। जिन छोगों का यकृत खराब हो, 
उन्हें कभी भी काफी मात्रा में तैल जातीय पदार्थ खाना उचित नहीं । 
पर रोजाना शरीर में तेळ क्री मालिश करके चे बहुत दी लाभ उठा सकते 
६। इससे परिपाक यंत्रों को परिश्रम नहीं करना पड़ता परन्तु शरीर को 
आवश्यक चर्बी ग्राप्त हो जाती है। हमारे आयुर्वेद में लिखा है, “ घृतात्‌ 
अष्ड गुणं तेल, मदेनात्‌ न तु भक्षणात्‌”--धी से तेल आठ गुणा छाभदायकः 
है, कितु उसे खाने से नदी, मालिश करने से होता है। साधारणतया 
बच्चों ओर क्षीण शरीरवाछे व्यक्तियों को तेल की मालिश से अधिक लाभ 
पहुंचती है । कितु मालिश में तेल का इस्तेमाल करना हो पड़ेगा ऐसी. 
कोई बात नहीं (Ihe British Encyclopaedia of Medical 
Practice, Vol. 8, 9. 376, London, 95] ) 

साछिश फे लिये साधारणतया जेतून का तेल, सरसों का तेल, तिळ का 
तैर या कोकोजेम का व्यवहार किया जाता हैं.। इनमें.जेतून का तेल सबसे 
यढ़िया होता है । यदि रोगी कफ जातीय रोय का शिकार हों तो उसके 
शरीर में . कभी कोकोजेम का व्यवहार नहीं होना चाहिये, बल्कि उसके. 
बदले सरसों या काढ. लिवर ऑयऊ का. व्यबहार होना आषठ्यक है.। 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


२६० अमिनष प्राऊृतिक चिकित्सा 


किन्तु रूहे सिखालबाले छोयों को फोकोजेम छी माण्शि से ही छाम 
पहुंचता है । 

किसी किसी भषस्था में माछिश के छिए पाउडर छा ब्यपष्टार किया 
जाता है, कितु इउणे छोमकूपों फे बन्द हो जाने खरे छाम फे बदरे हानी 
दी होती है ( Beatrice M. Goodall Copestake— The 
Theory and Practice of Medical Gymnastics, 
p 7)! यदि रोगी फो बहुत पसीना भाता हो तो गीळा किया हुआ 
परन्तु खूष अच्छी तरह निचोड हुए गमे से शरीर को खूब पॉछकर 
माळिश की चा सकती है । 

मालिश करते समय हमेशा रोगी फे शरीर को गरम रखने की 

. आवश्यकता है। इसी कारण गर्मी फे दिनों को छोड़कर अन्य दिनों में 
रोगी के यरे तक सारे शरीर को एक फम्बछ या षिछोने की चादर से ढके 
रखना आवश्यक है। खासकर जाड़े फे दिनों और षषाँ फे समय हमेशा इस 
नियम का पाळून होना चाहिये। इस अषस्था में हर बार रोगी के शरीर 
के केवळ एक-एक अट को खोलकर माछिश करना उचित है ओर मालिश 
हो जाने पर फिरं उस अङ्ग को पहले की हो तरह ढक देना चाहिये । ऐसा 
करने से रोगी को ठंड नहीं छग सकती । गर्मी के दिनों फो छोए़कर और 
दिनों में रोगी को कमी“खुछी जगह में माछिश नहीं करनी चाहिये | ' पर 
माळिश के समय थर के दरवाजे एषं खिद्कियों को खुछा रखना उचित 
_ हे। पर इस अवस्था में इस बात का ध्यान रहना चाहिये कि हवा का 

सोका रोगी को न छये । 

साधारणतया माछिश के बाद स्नान कर छेना उचित है। ऐसा करने 
से स्नान से बहुत छाम पहुंचता है। क्योंकि स्नान हमेशा शरीर को गरम 
करके ही करना चाहिये। स्नान के बाद भी सूखी माछिश द्वारा शरीर 
को फिर यरम कर छेना उचित है । 

(हि का ध 
माछिल से लिए प्रकार स्वास्थ्य में सुधार होता है, ढ॒पी प्रकार इससे 
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बीमारियाँ मी ठीक की जा सकती है । 

पुराना अजीर्ण रोय किसी भी प्रकार जल्दी अच्छा नहो. होना 
चाहता । किंतु यदि नियमानुसार पेठ की “मालिश की जाये तो परिपाक 
क्षमता बढ़ जाती है और अजीर्ण धीरे-धीरे कम हो जाता हे। अवः 
पाकस्थली फूछ आती है या पाकस्थछो और आँतें आदि मुळ पढ़ती हैं तब 
कमजोर यंत्रों को फिर से अपनी असली हाछत में वापस छाने में माकिरा 
से बढ़कर दूसरा कोई उपचार ही नहीं । 

पित्त-पयरी का भी यह एक बढ़िया इळाज है। पफ्ति-पथरी में 
पित्तकोष को खाछी करना ही मुख्य बात है। पित्तकोष को माछिश से 
पित्त नीचे उतरकर आसानी से आँतों में चछा जाता है। इसी कारण 
मालिश से पित्त-पथरी रोग में बड़ा दी फायदा होता हे । 

सभ्य समाज में आये दिन ऐसे षहुत हो कम आदमी हैं जो कब्जियत . 
के शिकार हों। पर केवळ पेठ की 'माछिश से ही पुरानी से पुरानीः 
कञ्जियत दूर हो सकती दै। क्योंकि आँतों. की कमियति को स्थायीरूपः 
से बढ़ने में मालिश से बढ़कर निर्दोष उपाय बहुत ही कम हैं। [ 

अ ( बवासीर ) रोग में माछिश से विशेष ळाम पहुंचता है। इस 
रोग में यकृत ओर पेठ की मालिश फे साथ-साथ सप्द्रार की मी मालिश 
जरूरी है। दिन में दो बार पाखाना जाने फे बाद मळद्वार में करीब 
एक इच तक उ गळो भुसाकर ऊपर से पानी ढाळकर इस स्थान को साफ. 
करने के साथ-साथ आधे मिनट तक घर्षण करना चाहिये । 

विभिन्न स्नायविक रोगों में माछिश से बहुत हो छाम होता दै । 
अनिद्रा रोग में माझिश ही एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्थाओं' 
` में केवल पेरों को दबाने मात्र से ही थोड़ी हो देर में नोंद आ जाती है। 
मालिश के फलस्वरूप स्नायविक उत्तेजना मौर समी तरह की शारौरिक 
तथा मानसिक थकान शीघ्र ची जाती है। परन्तु स्नायविक उत्तेजना 
रहने पर सदेब घर्षण का परित्याग करना उचित है। | 

दद में माहिरा हमेशा -हो छ़ामदायक होती है। स्नायुशूलू भोर _ 
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साइठिका आदि बहुत अवस्थाओं में केवळ मालिश से ही कम हो जाते 
हैं। लकवा रोग में भी मालिश सफलतापूर्वक कराई जा सकती है । 
रक्तचाप में तो यह. बड़ा ही छाम पहुँचाती है। कु दिनों तक 
मालिश कराने से ही धीरे-धीरे रक्तचाप कम होने लगना है। जिन्हें 
रक्तचाप बढ़ने का डर हो उन्हें बोच-बीच में कुछ दिनों के छिये अवश्य 
मालिश कराते रहना चाहिये। ऐसा करने से खून छे जानेवाली नछियों 
' की हालत कमी मी बिगड्ने नहीं पाती। इसलिए रक्तचाप रोग़ का 
होना ही प्रायः असम्मव हो जायया | 
पुराने मलेरिया में भी हमेशा मालिश कराना उचित है | मालिश 
के फलस्वरूप खून में श्वेत कणों की दद्व होती है और वे मलेरिया के 
कीटाणुओं का नाश कर डालते हैं, जिसका परिणाम यह होता है कि 
स्वामांविक रीति से मलेरिया दूर हो जाता है । 
` शरीर वहुत सूख जाने पर हमेशा मालिश करनी चाहिये। इससे 
मांसपेशी की ताक ( ६००९ ) बढ़ती हैं ( Michael G. Wonl, 
M. D.—Diatotherapy ps 8l4, Philadelphia, 
]945 ) ओर सव ओर से छाम होता है ॥ 
टानसिल में सूजन हो जाय तो टॉनसिछ पर मालिश झरने से उसमें 
सञ्चित तमाम दूषित पदार्थ ( infectious accumulations) उससे 
निकछ जाते हैं ओरं बहुत अवस्थाओं में इससे ही रोग मिट जाता है। 
खेकिन यह मालिश मुंह के मीतर से ओर दषाकर करना चाहिये 
{ Otto.Glasser, Ph. D.—Medical Physics, pe 705 
Ehicago, ]95] )। 
मालिश फे कारण शरीर की दहन क्रिया विशेष रूप से बढ़ जाती है । 
सकिए यठ्या, मधुमेह, चर्बी का बढ़ना आदि बीमारियाँ जो दहन क्रिया 
'की कमो के कारण ( ५९८९६ ०४१2६07 ) उत्पन्न होती है उनका 
उत्पन्न होना जिस प्रकार भएंभब होता है उसी प्रकार दहन किया के 
' बढ़ लाने के कारण बे समी रोग भी घारे-धीरे कम हो जाते हैं। मधुमेह 
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रोग में मालिश के कारण शरीर के अन्दर की बहुत सी चीनी भस्म हो जाती 
डै और पेशाब में चीनी को मात्रा कम होने छगती है । | 


सभी प्रकार की वात-व्याधियों में मालिश अत्यन्त कामदायक दै 
( Frank H. Krusen, M.D.—The 295] Yearbook of 
Physical Medicine and Rehabilitation, p. 293, Chiea- 
90; ]952 )। यदि ठीक प्रकार इसका प्रयोग किया जा “सके तो इसके 
द्वारा रक्त का आवागमन बढ़ता है, संधि में संचित दूषित रस “सूख जाता है 
त॒था अंयों के संचालन की शक्ति बढ़ जाती है ( D. M. Donlop, 
M. D,F.R.C.P.—Text-book of Medical Treatment, 
p. 820, Edinburgh, 949 )। इसके अछाचा दर्द घठ जाता है, 
'फूलाव ठीक ही जाती है ओर अङ्गो को शुष्कता जाती रहती दै। परन्तु 
दर्द के स्थात पर जबरदस्ती से या दुखाकर कमी भी मालिश करना उचित 
नहीं ( Howard F. Conn: M.D.—Current Therapy, Pp. 
308, Philadelphia I95] )। 


सेद रोग में मालिश बहुत. छामदायक है। इससे चर्दी घट जातो है। 
'कितु इस रोग में बहुत जोर से मालिश करनी चाहिये (IMoel M. 
Tidy— Massage and Remedial Exercise, p: 357, Lon- 
don, 4952 )। 


विभिन्न रोगों में जब विश्राम ही चिकित्सा ( पest-cure ) 
मानी जाती है, तब व्यायाम के बदलें में मालिश का व्यवहार हो सकता 
है। व्यायाम को सबको आवश्यकता होती है। जब किसी कारण से. 
व्यायाम नहीं किया जा सके तो मालिश से ही व्यायाम का छाभ होता है। 
मालिश शरीर को नहों-थकाते हुए व्यायाम के उदद सयकी पूर्ति करती हैं। 


मालिश से जिस प्रकार वयस्क छोगों को लाम होता है, बच्चों को भी 

मालिश से उसी प्रकार छाम होता है। इससे बच्चों की कोष्ठबद्धता दूर 

डोती है, सूखा रोग या ककवा रोग आदि होने पर उनकी प्रगति ङ्क 
| 
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जाती है एवं दारौर का स्वास्थ्य ही सुधरता «हे ( M. G. Peterman, 
M.D——The disease of Children, Vol. 3, 9. 3] )॥ 

किंतु मालिश यद्यपि शरीर के लिए अनेकों तरह से छामदायक है तो भी 
समी प्रकार के रोगियों को मालिश नहीं की जा सकती या समी अवस्थाओं 
में मालिश नहीं होनी चाहिये | = 

बुखार होने पर समझना चाहिये कि रोगो की माछिश नहीं की जाः 
सकती । साधारणतया शरीर का ताप ९९° से अधिक होने पर तो मालिश 
हरगिज नहीं होनी चाहिये | पर राजवद्मा (थाइसिस)९भौर प्छूरिसी आहि 
रोगों में जब जवर न:हो तब मालिश का प्रयोग किया जा सकता है। 

चर्मरोग होने पर कमी भी मालिश नहीं करानी 'चाहिये, क्योंकि: 
चर्मरोग पर मालिश करने से यह ओर मी फेछता जाता है। यदि कहीं 
व्यूमर ( चक्का ) हो तो उक्त स्थान को सावधानी से बचाकर मालिश 
होनी चाहिये। निर्दोष व्यू मर पर मालिश करने से षह कमी कमी केसर. 
का रूप घारण कर लेता है। चमड़े पर फोड़ा, फुन्सी, घाव आदि हो तो 
मालिश के बक उन स्थानों की सावधानी से बचाते जाना चाहिये । 

 गर्मावस्था में ओर पेठ में किसी तरइ का सूजन रहने पर पेट की 

` मालिश हमेशा वर्जनीय है ( William Bierman, M.D., and 
| Sidney Licht, M.D.—Physical Medicine in General 
Practice, p. 309, New York, 972 )। 
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बीमारी की हालत में पाकस्यली कौ परिपाक :दाक्ति बहुत. कुछ कमः 
हो जाती है | यदि खाद्य किसी प्रकार परिपाक हो भी जाये, तो भी शरीर: 
के भीतर जाकर वह पूरी तोर से शरीर के काम नहीं भाता।' बीमारी के. 
समय शरीर के भीतर जो विष का खरोत छुट पता है, वह जिस प्रकार 
पाकस्थली आदि के परिपाक बी क्षमता में कमी कर देता हे उसी प्रकार. 
बह शारीर के कोषों छो सो इस प्रकार अघं घेतन कर देता है कि उनके 
सामने खाद्य-पदार्थ फे उपस्थित रहने पर भी बे उसे पूरी तरह ग्रहण नहीं: 
कर पाते । तब खाथ-पदार्थ शरीर के काम न भाकर शरीर के लिए विषाक्त. 
पदार्थ के ही रूप में परिणत हो जाता है। उस समय यह शरीर की शक्ति. 
को बढ़ाने के स्थान पर रोग को ही शक्ति को बढ़ाता है। इसी कारणः 
सभी देशों और सभी फाळों के ळोग बीमारी को भव्या में यथासंभव हल्का 
सोजन ही करते हैं । 

हर नया रोग शरीर को रोगमुक्त करने की प्रकृति की विभिन्न चेष्ठा 
मात्र है। जब शरीर तरह-तरह के दूषित पदार्थों के बोम से दव जाता: 
है, तब प्रकृति मि्-सिज व्यवस्थाओं द्वारा इसे विकारःरहित-करने कीः 
कोशिश करती है प्रकृति की इस घेष्टा का ही नाम रोग है। इसीकिए, 
इस समय इस तरह के पथ्य का चुनाव करना 'चाहिये,. जिसे पचाने के लिए: 
प्रकृति को सफाई करने के काम से बिरत होकर परिपाक करने के लिए 
अपनी शक्ति का उपयोग न करना पड़े ।. इसलिए इस समय रोगी की 
पुष्टि की तरफ ध्यान न देकर उपवास के समान हो फेषछ किसी पथ्य. की 
ब्यवस्था करनी चाहिये । मोर इस बात का भ्यान रखना चाहिये कि. 
यथासंभव यह पथ्य हल्का हो | isa 
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किंतु केवल हल्के पथ्य के चुनाव मात्र से हो संतोष नहीं कर लेना 
चाहिये । इस समय तो वह पथ्य ऐसा भी होना चाहिए जो झारीर में जमा 
विष-को नष्ट (॥४॥६१३|८९) करे और प्रकृति को घर की सफाई में सहा- 
यता प्रदान करे । 

इसी कारण बीमारी को अवस्था मे प्रधान पथ्य नींद के रस के साथ 
'पानी, फलों झा रस, रसीले फल ([ए४८५ £70५), छेने का पानी पतला 
सट्टा, वारह घण्टे मिगाये किशमिश का पानी, तरकारी का पतळा सुप और 
मधु के साथ पानी आदि हैं । 

हर रोग भें रोगीको नीब के रस के साथ काफी मात्रा में पानी पीने 
देना चाहिये। हमारे शरीर में जितने प्रकार के रोगों के विष हैं वे समी 
अम्रुघमीं हैं। नीबू का रस मुंह में अम्ल होने पर भो परिपाक के बाद 
वह क्षारधर्मी बन जाता है और रोग के अम्ल-विष का नाश करता है। 
कसला नीबू, बिजोरा नीब और अनन्नास आदि विभिन्‍न खट्टे जाति के 
फछों के रस से भी एक लाभ होता है। किन्तु रोग की तेज अवस्था में 
इसेशा ही फलों के रस के साथ पानी मिलाकर देना चाहिये | वीमारी को 
हालत में इस प्रकार काफी मात्रा में पानी पीने से रोग का विष बहुत 
अंशों में नष्ट हो जाता है और पसोना तथा पेशाब के साथ शारीर से 
निकर जाता है। रोगी को सफेद जाम, जामुन, खीरा भोर मिंश्रीकन्द 
आदि का रस भी दिया जा सकता है । नारियल का पानी मी फल के रस, 
की ही सूची में है। जो रोगी अम्छ-रोग से कष्ट पा रहे हों उन्हें रोग की 
अवस्था में खट्टे जाति के फलों फे बदले ये इन सभी फछों के रस ही 
देना उचित है। रोग के समय मौसम्बी आदि रसीले फल खाने में कोई 
आपत्ति नहीं) दूसरे फछों को खाने पर इसका ध्यान रहना चाहिये कि 
“प्रारंमिक}जवस्था में उनके छिलके, बोज तथा सोठी न खाये जायँ | रोगी 


को कब्जियत रहने पर हमेशा फछ के रसों पर ही जोर देना चाहिये । 


किंतु यदि रोगी को पतळा दस्त होता होतो किसी भी हालत में 


 उसेनीइ का रस, नारियक् का पानी ओर सोसम्बरी के रस को छोड़ेकर 
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दूसरा कोई फल नहीँ देना चाहिये। पतला दस्तं होने की हाळत में 
रोगी का मुख्य पथ्य छेने का पानी और सट्टा है। चेने के पानी में और 
मट्ठे में दध के कई गुण वचे रह जाते हैं तथा साथ ही साथ ये बड़े हल्के पथ्य 
हैं। रोगी के लिये विना मलाई के दही में काफी मात्रा में पानी मिलाकर 
पतला मट्ठा तैयार करना चाहिये । पेड के रोगों में यह तथाकथित दवाईयों 
का काम करता है।. कितु रोगी की छाती में दोष होने पर कभी भी रोगी : 
को दहो या मद्ठा नहीं देना चाहिये। नये मलेरिया, गठिया, अम्ल-रोग 
और छाती के दोषों में ददी इमेशा वर्जित है। छाती के दोष होने पर रोगी 
को नारियल का पानी व वरफ देना उचित नहीं । इससे रोग वढ्ने की 
संभावना रहती है । 

रोगी को तरकारी का सूप भी देना चाहिये। उससे तरह-तरह के 
विटामिन और धातव लवण शारीर में जाते हैं। पालक का साग, घनिये 
द्वी पत्ती, पपोता, खेखसा, चुकन्दर और गाजर आदि शाक सब्जी का 
उवाछा हुआ जल रोगो को दिया घा सकता दै । रोग की तीव्रता में केवल 
तरकारी का उबाला हुआ जल रोगी को देना चाहिये। रोग द्वर हो जाने 
पर तरकारी को अच्छी तरह मसलकर उसके गाडे क्वाथ (४९४९३७।९) 
7९९) को भी खाने दिया जा सकता है। 

बीमारी में कभी भी चीनी और मिश्री खाना उचित नहीं । चीनी पचने 
में अहुत समय लेते हैं। भात रोटी आदि की परिपाक क्रिया तो मुंह में 
दी आरम्म हो जातो है। किंतु चीनी न तो मुंह में हजम होती है ओर न 
पाकस्थली में, यह इजम होती दै छोटी आँत में । इस समय बह बहुत कुपित 
दोती है . इसके अलावा चीनी में कोई पुष्टिकर तत्व नहीं रहता है। 
इसीलिए अधिक चीनी खाने से तरह-तरह के रोग पेदा हो जाते हैं। इसी 
कारण बीमारी की हालत में फल फे रस आदि को मीठा करने के छिए फल 
के रस के साथ चीनी फे बदले में मधु'का व्यवहार करना उचित है अथवा 
आरह घंटे पानी में सिंगोये किशमिश को पीसकर उसके छने रस को चीनी. 
के बदले काम में छा सकते हैं। रोगी यदिं बहुत कमजोर हो तो ओोषधि-. 
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रहित माल्ट ( 08|६) भी दिया जा सकता है। इससे शरीर का वजनः 
जल्दी बढ़ता है । 

साधारणतया बीमार पड़ते दी लोग साबुदाना और बाली खाते हैं | 
न्तु साबदाना और  बाछीं आदि अम्लधर्मी खाद्य हैं। ओर फलों का रख 
है सारघमी । इसी कारण फळों के रसों पर सदा जोर देना चाहिये । इसके. 
अलावा चवाये बिना खेतसार जातीय पदार्थ पच नहीं पाता । वारली आदि 
को चबाये बिना खाने छे कारण छाभ के बदछे हानि ही होती है। पच 
जाने पर भी श्वेतसार जातीय पदार्थ शरीर के लिये रोकनेवाला भोजनः 
(clogging (0०००) हे और फळों के रस भादि पदार्थ को अपनयन-मूळक. 
खाद्य (eliminating (000) कहा जा सकता हैं। 

सभो नये रोगों में कम ज्यादा कमजोरी आती हे। पर यह नहीं 
समझना चाहिये कि यह कमजोरी हल्के भोजन के फलस्वरूप है। नये 
रोगों के रक्तप्रवाहइक में जो कि विष चला आता हे वही रोगो 
को कमजोर बना देता हे। अपनयनमूळक चिकित्सा ओर पथ्य से यह 
विष जितना हो शरीर से दूर हो जाता हे रोगी के हृदय आहि 


' यंत्र उतने ही अच्छे होने छगते हैं गोर रोगी उसी अनुपात में अपने कोः 


चंगा महसूस करने लगता हे । अधिक भोजन करने से रोगी जिस प्रकार 
सूखता जाता हे हल्के पथ्य.से वह वात नहों होती ओर रोग से छूडकारा 
पाने के बाद हमेशा हौ रोगी का स्वास्थ्य पहले की अपेक्षाकृत सुधर जाता 
है । क्योंकि इस प्रकार के पष्य पर रखकर शरीर फे स्वास्थ्य को पूणरूप सें 
वापस लोटा छेने के रिये रोग को एक प्रहार से यंत्र को तरद व्यवहार 
किया जाता है। | 

रोग के छुटकारा पा जाने से बाद मो अचानक अधिक भोजन नहीं 


_ करने लगना चाहिबे। रोग शान्त हो जाने के भी कुछ दिनों वाद तक 
बीमारी के समय के 'भाछू पथ्व को हो प्रइण करना जरूरी है। उसके बाह 


बहुत घीरे-थीरे तरछ मोचन को गरिछ भोजन में बदलना चाहिये। 


खुराक को मात्रा भी बहुत बीरे-बीरे बढ़ानी उचित है। . रोग मुक्ति 
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मिछने के बाद 'दी अचानक भभिछ भोजन करने से बीमारी प्रायः फिर 
असाध्य रूप में छोट थाती है। 
पुराने रोधियों को घब तक घे सबछ रहें, साथारणतया स्वस्थ अवस्था 
का ही भोजन करना चाहिये। कितु पुराने रोगों के नये भाकमण की 
दाळत में अथवा प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय हमेशा नये रोग फे 
पथ्य को ही प्रण करना जरूरी है। 
बीमारी की हाळत में अधिक चर्बी यातौय पदार्थ और नमफ, हत्दी 
को छोड़कर अन्य समौ मसाले, सभी तरह फे तले पदार्ध हवाई की 
दूकान के समी पदार्थ, चाय, कोको, काफी आर समी प्रकार के दुष्पाच्य 
तथा उत्ते जक द्रब्यों से परहेज करना चाहिये । 
इस प्रकार से पथ्य ग्रहण करने से रोग कमी सी असाध्य नहीं हो 
बाता भोर थोड़े समय में ही रोग से छुटकारा मिछ घाता । 
आयुर्वेदमें छिखा दै-- 
विनापि भेषने्व्याघिः पथ्पादेव निबतंते। 
न तु पथ्यविहोनानां भेषजानां ` शतेरपि॥ 


बिना किसी ओषधि के फेवरू पथ्य से ही रोग से छुटकारा मिळ 
सकता है किंतु बिना पथ्य के रोग सेकड़ों मोषधियों से भी नहीं छूटता । 

अह शरीर एक प्रकार का खाद्य यंत्र ( ००१ ng} है। 
कुमोजन से जिस प्रकार रोग की सष्ठि होती है, उसी प्रकार अच्छे खाद्य _ 
से रोगों से छुटकारा पाया जा सकता है। इसी कारण कहा जाता है, 
diet cures more than doct07s—ाक्ठरों की अपेक्षा पथ्य 
से ही जघिक रोगी नीरोग.होते हैं । 

एक विद्वान्‌ ने कहा है, “में जानता इ कि काफी दिनों तक कमछा 
नीषू भोर षिजौरा नीमू भादि फळ-कुक अधिक मोर पाक का शाक तथा 

` केटूस जादि शाक छुछ कम खाकर बहुत-से यश्मा, दमा) ठ्या, मधुमेह 

हबं यहाँ तक कि मिरगी के रोगी भी नच्छे हो थये हैं ( 3770, 
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Editor, Health and Life—-Eating to Correct 
III-Health, 97. 43) । 

प्राकृतिक चिकित्सा के साथ साथ सुपथ्य अइण करने से किस प्रकार 
असाध्य रोग ठीक हो सकते हैं उसका मैं एक उदाहरण देता हू । 

श्री ्रोनाथ बारी की स्त्री २० नं० अपर चितपुर रोड में अपने पति 
के साथ रहती थीं । दो साळ पहले उनकी जंघा पर एक फोड़ा हुआ। उनके 
पति चिकित्सा के छिए उन्हें कलकत्ता के एक मेडिकल कालेज में ले गये । 
वहाँ उनके फोड़े पर चीरा लगाया गया | कितु घाव जरा भी नहीं सूखा ; 
तब दो वार और चीरा लगा । उससे रोगिणी का कष्ठ बेहद बढ़ गया ' 
कितु ठीक होने का कोई लक्षण दिखाई नहीं दिया। इसके पहले रोगिणी 
की जंघा की एक बार एक्स-रे की जा चुकी थी । फिर एक्सरे की गई । 
रोगिणी को बहुत दिनों से बुखार था । उनका शरीर सूखता जाता था 
एवं साथ ही साथ अजीर्ण और रक्तहीनता प्रबळ रूप धारण करती जा 
रही थीं । तव कुछ डाक्उरों ने कहा, उन्हे हड्डी की टी० बी० हो गई है। 
यादवपुर यदमा अस्पताल में वेड की व्यवस्था करना दी उचित है । कितु 


` झयक्मा अस्पताळ में वेड पाना सहज काम नहीं हे। यादवपुर जाने के पे 


उन्होंने प्राकृतिक चिकित्सा करने का निश्चय किया मेरेपास आने पर 
मैंने देखा कि रोगिणी के जंघा के घाव में एक बड़ी नालो-सी हो गई हे । 
काफी दुर पर दबाने से घाव के मुंह से पीव निकलता था एवं हर रोज नाली: 
में कपड़े के कई टुकड़े मरना पड़ता था । मैंने उनके घाव पर दिन में चार 


बार गरम-ठेडा, एक घंटे के अन्दर बदलू बदळकर घाव पर दिन में चार 


बार मिट्टों को पुलडिंस, रात में एक बार उस जगह पर गोले कपढ़े कोः 


पट्टी, नीस को पत्ती का डस एवं दिन में तीन वार सिर घोकर तौलिया 
स्नान देने की व्यवस्था को । साथ-साथ उन्हें आग पर पकाये. हुए खाद. 


. को न खाने का निर्देश दिया। जो असाध्य रोगी कहे जाते उनसे मैं यह 


 'शतेकराळेता इं कि मेरी चिकित्सा कराने पर कच्ची चीअ खाकर रहना . 


द ड होगा | मैंने उन्हें केबल फल, फल का रस, सक्ञाद, किशमिश का जल एकं 
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मधु के साथ पानी पीकर रहने के लिए कहा, रोगिणी ने परम निष्टा के: 
साथ मेरे निर्देश के अनुसार रहना आरम्भ किया । हर सप्ताह रोगिणी दोः 
दिन आकर अपनी हालत मुभे दिखाती थीं । मैंने देखा कि इस चिकित्सा 
के दस-वारह दिनों में ही उनकी नाली का घाव काफी सूख .गया एवं एक 
महीने से पहले ही वे पूर्ण रूप से -नीरोग हो गई यह रोगिणी यदि: 
पथ्य का विचार न कर इच्छानुसार पदार्थ खातीं तो वह कमी भी नीरोग 
नहीं हो सकती थीं ! 

एक और रोगी का उदारण देता हूँ । . श्रीमती मोहनलाल माहेश्वरी 
४३, जकरिया स्ट्रीट में रहती थीं। .वे कई दिंनों मेरुदण्ड के क्षय 
( caries of the spinal 000९) के कारण कष्ठ पा रही थीं। 
उनके मेरुदण्ड की चार इईयाँ ही रोग से आक्रान्त दो गई थीं। कुछ दिनों: 
याद उनके मेरुदंड पर एक “ठंडा फोड़ा ( ८०।५ 25८९५5 ) निकला |: 
इन सब कारणों से धीरे-धीरे उनकी चलने की शक्ति कम हो गई और 
अन्त में उन्हें छकवा मार यया । उनकी कई प्रकार की चिकित्सा की ` गई । 
उन्होंने बहुत समय तक एलोपेथिक चिकित्सा कराई और कुछ दिनों तकः 
ण्लास्उर की पट्टी भी चढ़ी । किन्तु उससे उन्हें कुछ लाभ नहीं हुआ। 
जब मैंने रोगिणी की चिकित्सा शुरू की तब वे जिन एलोपेथिक डाक्टर की 
चिकित्सा करा रही थी उनके साथ रोगिणी के घर पर ही मेरी भेंट हुई। 
वे मेरे पुराने परिचित थे। उन्होंने कहा, अपनी चिकित्सा में मैं जो कुछः 
कर सकता था वह सब किया गया है॥ मै अब और कुछ नहीं करः 
सकता । मैंने देखा रोगिणी उठ बेठ या टइळ नहीं सकती थीं । मैंने रोगिणी 
से कहा, पूरे तीन माह तक मेरी चिकित्सा करानी होगी और उसके बाद 
तीन महीने ओर मेरे निरीक्षण में रहना होगा। और इस बारे में जो शत: 
मैं करता हू वह मैंने उनसे कह दी। मैंने उनसे कद्दा कि छः महीनों 
तक उन्हें केवल कचा खाद्य खाकर रहना पड़ेगा । तीन माइ तक मेरी 
` एक नसं ने उन्हें मालिश, पेट पर गरम-ठ डा, नीबू का रस मिले पानी का 
डूस, उष्ण पादस्नान, फोड़े पर गरम-उण्डा.व. बार-चारः बदलकर ढक्की पट्टी: 
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“एवं भर्षण-स्नान का प्रयोग कराया । इसके «बाद भर दो महीने तक 
रोगिणी ने बीच-बीच में इस जोर घर्षण-स्नान आदि फा प्रयोग किया। 
इतने महीने उष्ें बिस्तर पर ही छिठाकर रखा गया या एषं विछोने से 
उठने नहीं दिया गया था। इस फार में उन्होंने थारोष्ण दुग्ध, फळ, 
कर का रस और मघु आदि फा सेवन फिंया। इसके पाद रोगिणी वह 
अर छोड़कर ची गई भौर मुके कोई खबर नहीं मिळा। इसके करीब 
एक वर्ष बाद एक नये रोगी को देखने के छिए २७, शिष ठाकुर लेन से 
मेरा.बुछाबा आया । मैंने उस घर में जाकर आाएचये-चकित हो देखा कि 
श्रीमती मोहनछाकछ रोगी फे विस्तर के पास खड़ी हैं। उनका शरीर 


भाथ्वर्यजनक रूप से ठीक हो गया है । मैंने देखा कि वे फिर घर की 


कर्ता-घर्ता-हो गई हैं 'एवं मेरे सामने ही एक मंजिल से दूसरी जिळ पर 


'दौष्ट-घुप कर रही हैं । 


zs 
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बीसवाँ अध्याय 


योगिक व्यायाम : 


[Petje 

योयझाञ्र में जिन आसनों का वर्णन है उनमें से कुछ आसनों को . 
ज्यायाम की जगह किये जा सकते हैं। इसलिए उन्हें यौगिक व्यायाम 
कहा जाता है। क्‍ 

आसन दो तरह के हैं। एक श्रेणी के आसनों को ध्यानासन एवं 
दूसरी श्रेणी के आसनों को स्वास्थ्यासन कहा जाता है। जिन भासनों में 
चेठकर मन को स्थिर करने की चेष्टा की जाती है उन्हें '्ानासन कहते हैं 
और जो आसन व्यायाम के निमित्त किये जाते हैं उन्हें स्त्रास्थ्यासन : 
कहा जाता है । 

स्वास्थ्यासनों का प्रथम एव प्रधान उद्देस्य पेट को'ठीक करना है । 
हमारे शरीर की पुष्टि प्रधानतः हमारी परिपाक क्षमता पर ही निर्भर रहती 
है! इसके अलावा हमारे अधिकांश रोय पेट की खराबी के कारण ही 
उत्पन्न होते हैं । यौगिक आसन एक तरफ तो हमारी पाचनञ्चक्ति की 
बृद्धि करता है दूसरी ओर हमारे पेट को साफ रखने में सहायता देकर 
जिस तरह शरीर को पुष्ट रखता है उसी तरह शरीर की बीमारी से रक्षा 
भी करता है । 

योगिक आसन हमारे स्नायु-तन्तुओं को भी सबल करता है तथा 
थरकावट एव जड़त को दूर करता है। “- 

सनायु ही इमारे शरीर का राजा है। हमारे शरीर का तमाम काम 
स्नायु द्वारा ही परिचालित होता है। वास्तव में जिनका स्नायु जितना 
. अधिक सबल, शांत एव स्वस्थ है वे उतने ही श्रेष्ठ व्यक्ति हैं। इसी कारणं 
१८ 
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से यौगिक आसन में शरीर जिस तरह गठित होता है उसी तरह मन भीः 
गठित होता है । 

योगिक आसन से दूसरा लाम यह होता है कि यह शरीर के भीतरी 
अन्तःखावों प्रन्धियों ( ९ndocrine 9।३॥५) की कार्य क्षमता को 
बढ़ाकर शरीर को स्वस्थ और रोगमुक्त कर देता हे। हमारे शरीर में 
थाईरोयड ( ६7०4 . ।३॥ ), एड्रीनल ( adrenal] bodies ), 


"पिट्युटरी ( Pituitar/ 0०५४ ), पेराथाईरायड (parathyroid 


9।३॥॥५ ) इत्यादि विभिन्‍न अन्तःख्रावी ग्रन्थियाँ हैं। ये जो रसः 
निकारती हैं वह सीधा खून में मिल जाता है एवं शरीर के भीतर विभिन्न 
रासायनिक परिवतंन करती हैं तथा शरीर के विभिन्न यंत्रों के परिचालन: 
में काफ़ी असर डालती हैं। नियमित आसन करने से इन अन्थियों की 
कार्यक्षमता (लौट आती हैं एववुढ़ापा दूर हो जाती है। इन तमाम 
आरनों के अभ्यास से यकृत इत्यादि वहिःख्रावी अ्रन्थियाँ भी चंगी हो 
उठतो हुं एवं वे शरीर में जिन जरूरी कामों को कराती हैं वह अच्छी 
तरहं से होने लगता हे। 

साधारणतया जो व्यायाम किया जाता हे उसका ध्येय शरीर में 
मांसपेशियों की पुष्टि ही रहती हे। किंतु यौगिक व्यायाम का उद्देश्य 
शरीर को स्वस्थ एवं दीर्घजीवी बनाना हे। मांसपेशियों की वृद्धि होने 
से ही शरीर अच्छा हो 'जाता हे ऐसो ' बात नहीं हे। जब शारीर 
अत्यधिक मांश उत्पन्न होता हे, तव शरीर का अधिकांश माळ मसाला 
उसकी पुष्टि के लिये हो खर्च होता दे, और उसके फलस्वरूप हृदय एवः 
फेफड़े आदि शरीर के प्रधान यंत्र धीरे-धीर कमजोर हो जाते हैं। इसलिए 
देखा चाता हे कि पहछवान लोग हमेशा अह्पजीवी होते हैं। छेकिन 


यौगिक व्यामाम दरीर के प्रधान यन्त्रों को सबल और स्वस्थ कर शरीर को 


नया चना देते हैं । 
इसलिए ऋषियों द्वारा परिकल्पित यौगिक व्यायाम की तुलना पृथ्वी- रे 


के किसी भी व्यायाम से नहीं की जा सकती। 
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[२] 
पद्मासन 


पहले पद्माशन में कुछ देर बैठकर यौगिक व्यायाम प्रारम्भ किया जाता. 
हे। स्थिर होकर जमीन पर बेठकर वाई जांघ पर दाहिन! पांव एवं 
दाहिना  लांघ पर चायं पांव रखकर यह आसन किया जाता है । इसः 


पासन 


समय मेरुदण्ड को खासकर सीधा रखना जरूरी है इसी आसन में वेठकर 
विभिन्न योगासन किये जाते हैं। इसलिए सबसे पहले इस आसन का 
अभ्यास. होना आवश्यक ह । प्रत्येक दिन इस आसन को करने के बाद में: 
क्रम से भुजज्नासन, शलभासन, धनुरासन; पञ्चिमोत्तानासंन, इर्ासनः 
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अयूरासन, मत्स्यासन, सर्वाज्ञासन, शीर्षाषन, अधमत्स्वेन्द्रासन, योगमुद्रा 
उड्डीयान नौली व शवासन का अभ्यास करना आवश्यक ह। इन भासनों 
को क्रम से करते जाने से ही ठीक रूप से आसन होता हं 
(S. Sundaram—YVogic Physical Culture, pp 20- 
2l, Bangalore: 4923 )। | 
भुजङ्गासन 

सांप जिस तरह फन करता हे ठीक उसी तरह इसको भी करना पड़ता 
है, इसलिए इसको सुजज्ञामन कहते हैं। छाती के बल छेउकर' दोनों हाथों 
को स्तनरेखा के समानान्तर रखकर धीरे-धीरे ऊपर के शरीर को ऊंचा 
उठाने से यह आसन दो सकेगा इस समय उठे हुए शरीर का भार दोनों 
हाथों पर रखकर धीरे-धीरे यथासम्भव मेरुदण्ड को पीछे की ओर मोड़ना 
चाहिये । यह आसन प्रतिबार दस से लेकर पन्द्रह सेकेण्ड तक एवं तीन से 
लेकर पांच बार तक करना चाहिये । 

यह आसन करते समय इवास-प्रवास स्वाभाविक अवस्था में रखना 
उचित है। इस आसन से मेरुदण्ड का कड़ापन दूर होता हे एव रुचक 


मुजज्ञासन 
( 2८०५5४८६/ ) बढ़ जाती हे। मेरुदण्ड की लचक पर ही मनुष्य की 
जीवनीशक्ति एवं यौवन निर्भर करते हैं। जब मेरूणंड कड़ा हो जाता 
है तब बुढ़ापा आता हे मेरुदण्ड के रास्ते ही शक्ति प्रवाहित होती हे एवं 
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इसी रास्ते से ही मस्तिष्क में विभिन्‍न अनुभूतियाँ मी पहुंचती हैं । इसके 
अलावा बहुत-से ज्ायु मेरुदण्ड के ल्ायु-तन्तुओं से ही निकले हैं। इसलिए 
मेरुदण्ड की सबरूता पर जीवनीशक्ति, कार्यक्षमता एवं यौवन निर्भर करते 
हैं। इस आसन द्वारा मेरुदण्ड सबल होता हे और इससे नवजीवन प्राप्त 
होता हे । सभी प्रकार की स्नायनिर्क दुर्बलता में यह अत्यन्त लाभकारी हे । 
विभिन्न स्त्री-रोगों में इससे बहुत लाम होता हे। यह आसन करने 

से रोगमुक्त गर्भाशय और डिम्बकोष फिर से ठीक हो जाते हैं. एव मासिक 
धर्म, चाधक वेदना और ३वेतप्रदर आदि विभिन्न-स्त्री-रोय चले जाते हैं । 
(Swami Sivanand—Ycgic Home Exercises, p. 5] ) 


शलमासन 


चलम दाब्द का अर्थ हे तितली । तितलो के समान दोनों पेरों को 
ऊँचा करके यह आसन किया जाता हे इसलिए इसे शलूमासन कहते हैं | 

छाती के बल छेटकर यइ आसन किया जाता हे । दोनों हाथ शरीर 
के दोनों ओर ' उध्वंमुखी एवं मुष्टिबद्ध हालत में रहते हैं। इसके बाद 
निश्चास लेकर तथा कुम्भक करके दोनों पेरों को सीधा करके यथासंभक 


शलभासन 


ऊपर उठाया जाता हे । इस तरह पांच सेकेंड या जब तक सांस बन्द रखी 
जा सके तब तक रहकर पांवों को उतार लेना पड़ता हे एव धीरे-धीरे 
श्वास छोड़ देनी पड़ती हे। इस प्रकार एक से लेकर तीन बार तक यहः 
आसन करना चाहिये | 
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सुजङ्गासन जिस प्रकार ऊध्वं शरीर का व्यायाम है उसी तरह रलः 
भासन निम्न शरीर का व्यायाम है। इस आसन के अभ्यास से कोष्ठ शुद्ध 
रहता है, यकृत; पेंक्रियस एवं मूत्रयंत्र सबलता प्राप्त करते हैं एवं पेड, की 
समस्त मांसपेशियाँ व निम्न मेरुदण्ड सबळ होते हैं। इसलिए नियमित रूप 
से यह आसन करने से कटिवात या कमर दर्द, साइटिका एवं जननेन्द्रिय 
की दुर्बलता दूर हो जाती है एवं चलने-फिरने की शक्ति में भी अंद्धि दोती 
है । पेड फूलने में भी शलभाशन अत्यन्त फलदायक है। जब भोजन कें 
बाद ही पेट फूल उठे तव भुजङ्गासन करना उचित है एवं जव ओर किसी 
समय पेट फूले तब इस आसन से बहुत छाभ होता हे ( $73६ [५५४६ 
layanand, Yoga Mimansa—Vol. IV, p. 252, 
Bomba, 930)। कितु हृतर्षिड को दुर्बलता या हृदय की किसी 
बीमारी में यह आसन करना वर्जित हे। 


घनुराशन 
यह आसन करते समय शरीर थनुषाकार दो जाता हे इसलिए इसको 
'बनुरासन कहते हैं । 


Bs धनुरासन 
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~ 


छाती के बल लेटकर इस आसन को करना पड़ता हे। शरोर सौधा 
'एवं पूर्ण शिथिल शइता हे। उसके बाद दोनों हाथों द्वारा दोनों पाँवों की 
एड़ी को पकड़कर एक तरफ-से सिर, गरदन व छाती एवं दूसरी ओर से 
दोनों जंघा को ऊपर की ओर उठाना पड़ता हे । इस समय केवळ येड पर 
शरीर का समस्त भार रहता है एवं मेरुदण्ड धीरे थीरे टेढ़ा होकर भनु 
के आकार का हो जाता हे इस समय इवास-प्रवास स्वाभाविक इगछत 
में चलता रहता हे। इस अवस्था में पाँच से लेकर बीस सेकंड तक रइकर 
शरीर को फिर प्रथम अवस्था में ले आना चाहिये। इस व्यायाम को पुनः 
तीन वार करना पड़ता ह । 
यह आसन मेरुदण्ड को यौवन प्रदान करता हे और पेउ की तमाम 
बीमारियों को नष्ट करता हे । इसलिए स्मायविकक. दुर्बलता व अजीणे 
( 4५९5३ ) रोग की यह एक श्रेष्ठ चिकित्सा हे। इससे मधुमेह 
सी चला जाता हे एवं पेर की चर्बी दूर होती | 


पर्चिमोत्तानासन 


| इसके द्वारा शरीर के पिछले भाग का व्यायाम होता हे, इसलिए इसे 
धरिचमोत्तानासन कहते हैं । 


पद्चिमोत्तानासन 
थीठ के बल लेएकर यह आसन शुरू किया जाता हे। दोनों दाथ 
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सिर के पीछे की ओर फेले रहते हैं। उसके बाद दोनों पेरों को जमीन 
से लगाकर निरवास ग्रहण करते-करते धीरे-धीरे सिर और छाती को 
उठाकर बेठाना होता है । उसके बाद क्षण भर भी बिलम्ब न कर उवास 
छोड़ते-छोऱ्ते शरीर मुकाकर दोनों हाथों से पाँव के अंगूठे को पकड़ना 
होता है। इस समय निवास छोड़ने के साथ ही साथ बार-बार सिर को 
मुकाकर संत में जंधा से मिलाना होता है तथा दोनों कुइनिर्यो जमीन के 
साथ आकर मिल जाती हैं। लेकिन यह बहुत धीरे-धीरे करना जरूरी है 
और प्रति दिन थोड़ा-थोड़ा कर इसके अभ्यास की चेष्टा करनो चाहिये! 
इस समय पेड को भीतर खींच लेना चाहिये। इस तरह दो से लेकर पाँच 
मिनट तक रहकर फिर निइवास लेते-छेते पूर्वावस्था में लेट जाना उचित 
हे । इस तरह तीन बार किया जा सकता हैँ। इस आसन में. बेठकर सिर 
नीचा करते समय जोर-जबदस्ती ( £7870 ) व झटका (९ ) 
हर हालत में चर्जित है। 
यह आसन पेट व मेस्दण्ड का एक श्रेष्ठ व्यायाम है । इससे पाकस्थलो 
यकृत, क्लोमयत्र ( [27९३५ ), आँत, मून्रयंत्र व मूत्राशय आदि 
सबळ हो उठते हैं एवं मेरुदण्ड छचीला हो जाता है। इसके फलस्वरूप 
अजीणं कोप्ठबद्धता, बवासीर, स्वप्नदोष, जननेन्द्रिय की दुर्बलता, पेट 
की बढ़ी हुई चर्बी, यकृत और प्लीहा आदि के विभिन्‍न रोग. नष्ट होकर 
आारोस्य लाम करते हूँ । इससे जठरामि बढ़ती है एवं मेरुदण्ड मूँ लचक 
आने के कारण वृद्ध शारीर में यौवन का फिर से समावेश होः जाता है और 
बुढापा चला. जाता है | 
लेकिन प्छीहा या यकृत के बढ़ आने पर तथा एपेन्डिसाइटिस व 
हानिया रोग में इस व्यायाम को छोड़ देना ही उचित है। 


हलासन 
यह आसन करते समय शरीर इल के आकार का हो जाता है, 
इसलिए इसे हलासन कहते हैं | 
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चित्त लेटकर यह आसन करना पड़ता है। दोनों हाथ जंघाओं केः 
दोनों बयल में रहते हैं। उसके बाद दोनों पेरोंको सीधा करके एवं 
हाथों को यथास्थान रख धीरे-धोरे पेरों को ऊपर उठाना पड़ता है | !इस 
समय ३० डिग्री तक पेर आ जाने पर जरा विश्राम करना चाहिये। वह 
एक उत्तम अलग आसन में। इसका नाम है उत्थानपादास्नान। उसके 
बाद ९०° तक पेर उठाकर जरा विश्राम करना उचित है। अंत में दोनों 


उत्यानपादासन 


पेर ऊपर उठाकर धीरे-धीरे सिर के पीछे ले जाकर जमीन छूना आवश्यक. 
है। इस समय दोनों जंघों का आपस में मिली हुई एवं सीधी हालत में 
रहना जरूरी हे । इस अवस्था में रहकर ठुड्डी से गले को दबाना चाहिये ।. 


इलासन 
इस तरह दस सेकेण्ड रहकर फिर दोनों पेरों को उपर उठाकर पहले की : 
हालत में छ आना उचित हे। इसके बाद दोनों हाथ गरदन के नीचे; 
(जा मिड़ाकर रखते हुए यह आसन फिर किया जा सकता हे। तृतीय 
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बाद ठीक इसी तरह फिर यहः आसन करके दोनों पेरों को सिर के पीछे 
'यथासम्मव फेलाना चाहिये । 

यह आसन मेरुदण्ड के लिए एक अत्यन्त श्रेछ आसन हें! इसके 
अलावा कोष्टबद्धता, पेड़ को चर्बी बढ़ना और मधुमेह इत्यादि रोग इससे 
दूर होते हैं । 

मयूरासन 
इस आसन को ग्रहण करने से शारीर कुछ अंशों में मयूर का आकार 
' आहण करता हे, इसलिए इसको मयूरासन कहा जाता हें । 

यहद आसन करते समय घुटने के ऊपर शरोर का भार रखकर 
एड़ी के ऊपर वेठना पड़ता हे। उस समय दोनों हथेली को घुटने के 
सामने में इस ढंग से रखना चाहिये कि दोनों हाथों की कुईनियाँ एक साथ 
आ जायें। इसके बाद थोड़ी साँस ग्रहण कर पेट कुछ अदा में कड़ा और 
नीचा कर केहुनी के ऊपर शरीर का भार रखना चाहिये! उस समय 


कि. 5 ८८2757 ५५ 
= : ५ 
५ डर 
ein ४ 


| मयूरासन 
क्‍ दोनों केहुनियों को नामि के ऊपर या उसके. नजदीक रखना जरूरी है । 
फिर केहुनी के ऊपर शरीर का भार रखकर दोनों जमीन से ऊपर 
| उठाना चाहिये । पहले पहल इस ढंग से तीन-चार रोज अभ्यास करना 
जरूरी दे ! इसके बाद उसी अवस्था में रहकर पहले एक पेर ओर इसके 
“बाद दोनों पर सीधा कर शरीर को जमीन के 'साथ एकदम सम्रतरू कर 
' लेना चाहिये। इस समय साँस बन्द रखना उचित है । 
क मयुरासन पाँच सेकेण्ड से एक मिनट तक और तीन से छ; बार किया 
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जा सकता में। कब्जियत, अपच, मधुमेह लिवर की कमजोरी और 
“किडनी आदि के रोगों में यह बहुत फलदायक है ( 5, ५॥daram़-— 
Vogic Physical Culture p 84, Banglore, ]93] ) | 
-पाचनशक्ति और भूख बढ़ाने के छिए इससे बढ़कर और कोई आसन नहीं 
है ( डा० बालेइवर प्रसाद सिंह -- आसन, पृष्ठ १५४ ) । 
सर्वाङ्गासन 
` चित्त छेटकर यह आसन करना होता है। पहले दोनों पेरों को 
मोड़कर पेट के ऊपर तह देकर रखना पड़ता है। उसके बाद दोनों पेरों 
को मिलाकर धीरे-धीरे समूचे शरीर को इस प्रकार उठाना पड़ता है कि 
-दोनों पेर सिर के ऊपर शुन्य में और सीधे रहें | _ इस समय साथ दी साथ 
.दोनों हाथों द्वारा कमर पकड़कर समूचे शरीर को सीधा रखा जाता है 
एवं ठुड्डी द्वारा गले'को दबाना पड़ता है । इससे. रालग्रन्थि से काफी रस 
“निकलकर खून में मिल जाता है! मन 
कीः भी इस हालत में गलग्रन्थि पर निबद्ध 
.रखना जरूरी है । इस समय ₹चास-प्रईब्रास 
:स्वासाविक होना चाहिये । इस तरह 
"कुक क्षण रहने के बाद धीरे-धीरे. छाती के 
'ऊपर दोनों जघों को उतार लेना और 
फिर पूर्वावस्था में पेरों को ले आना पड़ता 
है। इस तरह छः बार तक किया जा 
सकता है। लेकिस इस आसन में अगर 
"एक बार में ही पांच मिनट तक रहा जा ' 
सके तो इसे बार-बार करने की आावश्य- 
कता नहीं पड़ती | इस अवस्था में धोरे- 
“घीरे समय बढ़ाकर इसे बीस मिनठ तक 
:किया जा सकता है । | io 
प्रधानतः गलग्रन्थि की निः्सरण शक्ति सर्वाज्ञासन 


` 
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की “बृद्धि के लिए ही यह आसन ग्रहण किया जाता है। गलग्रन्थि 
( thyroid ४०७7० ) गले के. नीचे और सामने के भाग में है। 
यह एक नलीह्दीन ( 0॥८६।९५५ ) ग्रन्थि है। इससे जों रस निकलता 
है चह खुन में जा मिलता है । गलग्रन्थि का यह रस शरीर के छिए इतना 
जरूरी है कि काफी परिमाण में नहीं होने पर मंदामि कोष्ठबद्धता, जल्दी 
ही सर्दी लगना, विभिन्‍न चमरोग सिर ददं, . आलस्य, नींद न आना 
शरीर के वजन में (कमी, मानसिक अवसाद, चर्बी की कमी, जननेन्द्रिय 
सम्बन्धी विभिन्न रोय एनं अकाल-बुढ़ापा इत्याद रोग उत्पन्न होते हैं। 
इसरी तरफ जब गळमग्रन्थि का रस अच्छी तरह निकलता है, तब शरीर 
को तोड़ने-बनाने ( ०९६३0०|5m ) में इस तरह प्राण संचार होता 
हे कि शरीर के विभिन्‍न यंत्र स्वस्थ, सबल एवं कर्मशील हो उठते हैं। | 
इसके अलावा यह स्नायुओं को नया करता है। इसलिए इस आसन के 
फलस्वरूप शरीर की स्नायविक उत्तेजना दूर होती है, शरीर की सब 
प्रकार की क्षमता बढ़ती है एवं गिरे हुए शरीर में भी नवयोवन आ 
जाता है । 

आजकछ स्त्री और पुरुषों के शारीर में योषन लोटाने के लिए गलग्रन्थि 
को काटकर बन्दरों की गलग्रन्थि दी जाती है। इस प्रकार चीड़-फाड़ में 
काफी खचे होता हे लेकिन इस आसन का अभ्यास करने से कमी भी 
इस प्रकार की खर्चीली और कष्टसाध्य अस्त्र चिकित्सा आवश्यक नहीं 
होतो है। प्रतिदिन दस मिनट से अधिक समय तक इसका अभ्यास करने से 
योवन चिरस्थायी होता है ( [७।4., 7, 35 ) । 

बहुत-से स्त्री-रोग मी गलग्रन्थि के उपयुक्त रस निः्सरण के अभाव 
के कारण ( thyroid deficiency ) ही हुआ करते हैं। इसलिए 
यह आसन करने से स्त्रियों के मासिक धर्म सन्बन्धी तमाम रोग शीघ्र ही 


अच्छे हो जाते हैं मिरगी रोग की यद एक प्रधान आरोम्यकारी विधि है । 


कुछ चर्बी सम्बन्धी रोग ( ०७९६) ) ऐसे हैं जो किसी भी प्रकार ठोक 
नहीं होते कितु यह करने से शरीर में तोड़ने और बनाने की शक्ति इतनी 
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तेजी से बढ़ती है कि वजन आप से आप कम होकर स्वाभाविक हालत में 
आ जाता है। गलग्रंथि का रस खून के ३बेतकणों को स्वस्थ रखता है 
एवं उनकी संख्या को बढ़ाता है । इससे शारीर में रोगों की प्रतिरोध करने 
की दमिता बड़ती है एवं विभिन्न संक्रामक बीमारियों से मुक्त रहना सम्भव 
होता है। इस आसन के करने से एपेन्डिसाइटिस रोग में अत्यन्त लाम 
डोता है। गर्भाशय के स्थान से इट जाने व बहिर्गमन (09ए9८८- 
ment and pro|3p५९ ) -और हर्मिया रोग की यह एक प्रधान 
चिकित्सा है । इसके द्वारा बदिगंत बच्चादानी और आँत अपने स्थान में आ 
जाते हैं। अजीर्ण एवं कोछबद्धता रोग में मी इससे काफी लाम दोता है। 
. इस आसन के वाद ही मत्स्यासब करना आवश्यक है | 


मत्स्यासन 


यह आसन करके मछुली की भॉति जल के ऊपर रहा जा सकता है। 
इसलिए इसको मत्स्यासन कहते हैं ( Swami Sivanand— 
Vogic Home Exercises, p: 55 )। 


he] 


पद्मासन में बेठकर यह आसन किया जाता है। पहले इस हालत में 
चित्त लेट जाना आवश्यक है । उसके बाद दोनों कुइनियों पर भार देकर 
पेट और छाती को ऊपर उठाना पड़ता. है एवं मेरुदण्ड को इस प्रकार टेढ़ा 
करना पड़ता है कि वइ एक पुल के समान हो जाय । इस समय एक तरफ 
सिर और दूसरी तरफ नितम्ब के ऊपर शरीर का भार रहता है। इस 
हालत में गरदन को यथासम्भव पीछे की ओर टेढ़ा किया जाता है एव 
गले पर विशेष रूप से जोर पड़ता है। इसके बाद दाहिने इाथ द्वारा बाएं 
पेर का अंयुठा एवं बाएँ हाथ से दाहिने पेर के अँगूठे को पकड़ना पड़ता है । 
इस आसन के समय श्वास-प्रवास का व्यायाम करने की बड़ी सुविधा 
होती हैं। इसलिए इस आसन के समय बार-बार धीरे-धीरे रचास-प्रदवास 
का व्यायाम करना चाहिये। इस आसन से उतरते समय कुइनी पर भार 
देकर शरीर को नोचे लाना आवस्यक है। 
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यह आसन इमेशा ही सर्वाङ्गासन के बाद तुरन्त हो करना चाहिये! 
सर्वाज्ञासन में गला जिस हालत में रहता है, मत्स्यासन में ठीक उसकी 
विपरीत अवस्था में रहता है। इसके फलस्वरूप गले की विभिन्न खायु, 
मांसपेशी, गलग थि एवं पेराथाईरायड अंथियाँ विशेष रूप से पुष्ट द्वोती हैं ! 


सत्स्यासन 


पेराथाईरायड प्रथियों की संख्या चार है एवं गलग्रन्थि के पास तथा पीछे 
रहती हैं । शरीर की सूजन शक्ति में चे विशेष प्रभाव डालती है। इसलिए. 
सर्वाङ्गासन के साथ इस आसन को करने से सर्वाङ्गासन का पूरा लाभ 


होता है । 


शीर्षासन 


इस आसन से अस्तिष्क यन्त्र का व्यायाय होता है, इसलिए इसको 
शीर्षासन ऋहतें ई । 

जमीन पर सिर और दोनों पाँच ठीक उपर शून्य स्थान में रखकर यह 
आसन या जाता है। पहले घुटनों के बल पर वेठकर सिर को जमीन से: 
मिलाना पड़ता है । हाथों की उंगली से लेकर कुइनी तक के अंग हृढ़ता- 
पुर्बक जमीन से मिले रहते हैं एवं ठँगलियाँ परस्पर मिली रइनी चाहिये। 
उसके बाद दोनों पांचों को मोड़कर एवं सिर के ऊपर जोर देकेर दोनों 
पैरों को रपर उठाना पड़ता हैं। इस समय दोनों हाथों को आपस में 


 मिछाकर कुछ [सर के नीचे तथा कुछ सिर के पीछे रखना आवश्यक होता 
` है| परे पइरू इस प्रकार बार-बार पेर शून्य में ऊपर उठाकर कुछ क्षणा 
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रखकर फिर नीचे ले आना चाहिये। कुछ दिन तकःइस तरह अभ्यासः 
करते रहने पर अन्त में पेरों को मोड़चर सारे शरीर को ही एक सीधी: 
रेखा येंरखा जा सकता है। यह आसन करते समय. इवास-फ्र्वास 
स्वाभाविद्ध हालत में रहता है । 

पदे पहल यह आसन करते समय किसी आदमी की सहायता ली 
जा सके तो वहुत अच्छा है। अथवा दीवाल पर पेर रखकर यह निर्भय. 
होकर किया जा सकता है। पहले पहल शरीर को जरा पीछे की ओर 
. हिलाकर रखना चाहिये। उससे गिर जाने का.डर नहीं रहता । यहः 
आसन पहले पहल कुछ सेकेंड तक 
करना जरूरी है, उसके बाद धीरे- 
धीरे समय बढ़ाना चाहिये एवं अन्त 
में वीस मिनट तक किया जा सकता 
है । पेर उतारते समय पइछे पेरों को 
चोड़ा कर छाती पर ले आकर फिर 
उ नको स्वाभाविक हालत में ले आना 
चाहिये एवं पेरों को ऊपर ले जाते 
समय सी ऐसा करना आवइएक है । 

शीर्षासन को आसनों का राज 
कहा जाता है। क्योंकि त्रायुओं का 
मूल फेन्द्र ही मस्तिष्क है। इस 
आसन से काफी खून मस्तिष्क में 
पहुंचता है । इसलिए समस्त ज्ञायु 
भोर साथ-साथ उसके लगाव के 
तमाम यंत्र उद्दीप्त हो उठते हैं। 
मस्तिष्क ' के भीतरी सायों में 
जो यौवन की ग्रथियाँ शीर्षांसन 
( pitutary 000५ ) हैं, इस आसन केः फरुस्वरूप चे: जीः 
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उठती हैं । यह मन्थि आकार में एक मटर के समान है। किंन्तु इससे 
जो रस निकलता हैं वह शरीर पर काफी प्रमाव डालता है। किसी 
कारण इस ग्रन्थि का रस उचित रूप से नहीं निकलने के कारण 
शरीर की विशेषतः हड्डियों की बृद्धि रुक जाती है, जनन-यन्त्र 
दुर्बल हो जाते हैं एवं मानसिक उन्नति रुक जाती है। इस मन्थि 
से निकले हुए रस से केळशियम हजम होता है। हड्डी और दांतों 
के गठन, हृतूपिण्ड और ज्नायविक यन्त्र की क्रियाशीलता एवं कोठाणुओं 
के रक्षा करने के लिए शरीर में केलशियम विशेष रूप से आवश्यक होता 
हे। इसके अलावा इन ग्रन्थियों की रस निकलने की ताकत पर ही यौवन- 
शक्ति निर्भर करती है । इसलिए शीर्षासन का अभ्यास करने से जिस 
प्रकार शरीर स्वस्थ और सुडौल होता है वेसे ही चिर यौवन की प्राप्ति 
होती है। इमलोग पुराणों में पढ़ते हैं कि उस समय के योगी अमरत्व 
पाने के लिये ऊर्ध्वपद होकर .तपस्या करते थे। योगी ऊध्वपद होकर 
वास्तव में शीर्षासन एवं सर्वाज्ञासन ही करते थे । इन आसनों का अभ्यास 
ही चिर यौवन प्राप्ति का साधन है। बुढ़ापा शरीर की एक अवस्था 
है. । किन्तु इसको यथासम्मच इस आसन के जरिये टाला जा सकता है ओर 
अन्त में वृद्धावस्था आने पर भी उससे जड़ता नहीं आ पाती । यह मस्तिष्क ` 
और ज्ञायुओं के लिए एक टॉनिक है एवं इससे स्मरणशक्ति बढ़ती है। इसे ` 
'मूल स्नायुयंत्र का व्यायाम सममकर इसका अभ्यास करने से हिस्ठीरिया, 
'सिर में चक्कर आना, स्नायुशूछ, उन्माद रोग, मूढता ( 00८५ ); 
अजनन में अक्षमता ( 0९०८) ) इत्यादि रोग ठीक होते हैं । 
इस आसन के अभ्यास से वीयंकोष की रक्ताधिक्यता दूर होती है. 
इसलिए स्वप्नदोष और प्रजनन शक्ति के अभाव ( spermatorroea ) 
जाते रहते हैं। इससे आँखों की ज्योति बढ़ जाती है एवं आँख, कान, 
नाक, मस्तिष्क, गला, पाकस्थळी, यकृत व फेफड़ों के विभिन्न रोग ठीक 
हो जाते हैं। बइ्रापन, मधुमेह, बवासीर, ` पाइरिया, कोष्ठबंद्धता तथा 
सूत्रयंत्र का दद आदि रोग भी इससे नष्ट होते हैं ( ८९१६ Acts 
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and Eminent Physicians~—Students’ New Hygiene and 
Physical Culture, p- 488 ) | 


लेकिन दाँत, आँख, कान, नाक और गले आदि में नवीन सूजन होने 
'पर तथा हृद्रोग एवं अधिक वुढ़ापा आ जाने पर इस आसन का परित्याग 
-करना उचित है । 


अर्धं मस्स्येन्द्रा तन 

पेरों की एड़ी के ऊपर बेठकर यह आसत करना पड़ता दै। पहले बायें 
पांव को मोड़कर एवं प्राव की एड़ी मलद्वार के नीचे रखकर उसके ऊपर 
-बेठना आवश्यक हैं । बाद में दाहिना 
पेर, घूटनों के नजदीक मोड़कर 
बायें पेर के बाहर रखना पड़ता है। 
उसके वाद बायें हाथ को दाहिनी 
जांघ के ऊपर देकर वायें हाथसे बायें 
घुटने को कसकर पकइना जरूरी है। 
इसके बाद दाहिना हाथ पीछे ले 
जाकर दाहिने पेर की एड़ी पकड़कर 
पीठ, सिर व कन्धा दाहिनी ओर 
'घुमाना पड़ता है। पांच सेकेण्ड तक / 
इस तरह रहने के बाद फिर दाहिने 
पांव की एड़ी पर बेठकर उपरोक्त 
पद्धति के विपरीत मेस्दण्ड को रेढ़ा 
करना चादिये । 

यह आसन करते समय जिससे 
मेरुदण्ड सामने की ओर न मुड़ जाय अर्घे मत्स्येन्द्रासन 
इसका ध्यान रखना चाहिये। इस समय इवास-प्रदवास स्वाभाविक रूप में 
. रखना आवश्यक है । sh 
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इस आसन में मेरुदण्ड प्रबल रूप से मुड़ता है। इसलिए इस आसनः 
को अंग्रेजी में ।॥९ $2] ६७/५१ कहते हैं। इस आसन से मेरुदए्ड 
के स्नायु यथेष्ट रूप से रक्तस्नान लाम करते हैं। इसके फलस्वरूप स्नायुः 
रज्जु के साथ ही साथ समस्त मेरुदण्ड सबल ओर स्वस्थ हो उठता है । 

मत्स्येन्द्र नाम के एक प्रसिद्ध योगी थे। यह आसन करने से उनके 
द्वारा आविष्कृत आसनों का आधे किये जाते हैं, इसलिए इसका अर्थ मत्स्थे- 
न्द्रासन है । 

योग मुद्रा 

पद्मासन में बेठकर दोनों हाथ दोनों पेरों के तळवे पर रखकर यह आसन 
किया जाता है। उसके बाद निश्वास छोड़ते-छोड़ते धीरे-धीरे-घीरे मस्तक 
'जमीन से मिलाना पड़ता है। इस हालत में पाँच सेकेंड तक कु भक करना 
चाहिये! उसके बाद इवास लेकर साथ ही साथ धीरे-घीरे मस्तक उठाकर 
पूर्वावस्था में शरीर को ले आना चाहिये। इस तरह तीन से लेकर सात 
बार तक किया जा सकता है । 


इस आसन के करने से पुरानी कोष्टबद्धता एकदम चली जाती है 
` इससे निम्न मेरुदण्ड का मी सुन्दर व्यायाम होता है। 


क उटडीयान 
कुछ मुक्रे हुए खड़े होकर घुटने पर दोनों हाथों को. रखकर यह आसनः 
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किया जाता है । दोनों पेरों में थोड़ी-सी जगह रहनी चाहिये। उसके 
बाद थोरे-धीरे इस तरह निइवास छोड़ना पड़ता है कि पेठ खाली `हो 
जाय । इसके बाद ही निइवास न लेकर पेउ को मेरुदण्ड की ओर आकर्षण 
किया जाता है एवं छाती ओर पसली इड़ी को ऊपर की ओर खींचना 
पड़ता है । इसका अभ्यास हो जाने पर पेट .पीठ के साथः लग. जातः 


उड़ीयान | 
है। जब तक स्वामाविक रूप से कु मक करके रहां जाय तब तक उसी 
हाळत में रहना चाहिये। उसके बाद फिर यह आसन ग्रइण करना पड़ता 
है। यह एक साथ पाँच से लेकर सात बार तक करना चाहिये। इस 
आसन को पद्मासन में बेठऋर भी किया जा सकता है ( mat 
Kuvalayananda—Asana, p. 60, Bombay, 4937 )४ 
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निर्यामत रूप से यह आसन करने से कोष्ठबद्धता, अजीणं, एपेन्डिसाइ 
टिस, हानिया, स्वप्रदोष औरतों के प्रदर ओर ऋतु सम्बन्धा रोग कमी 
मी नहीं हो सकते एवं पेट के साथ-साथ समस्त दारीर की हालत सुधरती 
है । इसलिए हमारे योगशास्त्र में कहा गया है कि उड़ीयान के अभ्यास से 
बूढ़े जवान हो जाते हैं । 


नोळी 

पहले उड्डीयान करके बाद में नौली किया जाता है ' 

उड्दीयान खड़े होकर या बेठकर किया जाता हैं। लेकिन गौली इमेशा 
खड़ा होकर करना चाहिये। दोनों पर एक फुट की दूरी पर रहते हैं । 
'निइवास छोड्ने के पहले पेड़ को भीतर खींच लेना चाहिये। इसके 
चाद दोनों बगल की मांसपेशियों को संकुचित करके पेटके भोतर की 
मांसपेशियों को फुलाना पड़ता है । आधे मिनट तक ऐसी हालत में रहकर 
“फिर पहले की हालत में हो जाना आवश्यक है । इस तरह पाँच कः बार 
'किया जा सकता है। इसका अभ्यास करने पर भजीर्ण कोष्टबद्धता 
इत्यादि कई भी रोग नहीं हो सकता । 


शवासन 
तमाम आसन करने के बाद कुछ देर तक शवासन करना पड़ता है । 
. इससे योगिक व्यायाम करने के बाद शरीर पूर्ण विश्राम प्राप्त करता है 
(इसके प्रयोग के लिए “ विश्राम और आरोग्य” अध्याय देखिये ) । 

क [So] 

योगासन ग्रहण करने का सबसे अच्छा समय संध्याकाल है। क्योंकि 
संध्या समय शरीर थकावट से मुक्त रहता है। फिर भी सुबह में. यौगिक 
_ ज्यायाम करने में कोई आपत्ति नहो है । जिनके पास पूरा समय नहीं है 
त्रे एक बार कुछ आसन करके दूसरी बार वाकी आसन कर सकते हैं । 


 _आसनोंके ऐसा 
STO 0. Mumukshu वु निलिह म भी किया जा -सकृता है ।, by SE [i 


Fi ॥ £ ng 
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होने पर एक बार साधारण व्यायाम और दूसरी बार आसन करना उचित 
है | कभी भी भरे पेड आसन करना उचित नहीं है। भोजन के :कम से 
कम पाँच घण्टे के वाद आसन किया जा सकता है। किंतु फल, मूळ 
इत्यादि लघु आहार करने के कुछ ही देर बाद आसन करने से कोई हानि 
नहों होती । 

जमीन के ऊपर एक कम्बल और उसके ऊपर एक चादर बिछाकरः 
आसन ग्रहण करना चाहिये। कम्बल नहीं होने पर चटाई बिछाकर 
आसन किया जा सकता है। _ | 

साधारणतः कौपीन पहनकर आसन किया जाता है। कितु लंगोट 
पहनकर भी आसन किया जा सकता है। यदि कौपिन.. आदि. पहनने में 
कोई असुविधा जान पड़े तो घोती समेटकर या हाफ पेंट पहनकर भी आसनः 
कर सकते हैं। इस समय शारीर पर कोई भी कपड़ा नहीं रहना ही उचित 
इ । लेकिन शीतकाछ में एक गंजी या फतुई पहनी जा. सकती है । 

जहाँ तक संभव हो खुली हवा में आसन करना चाहिये। घर के 
भीतर करने पर घर को खिड़कियाँ एव दरवाजे यथासंभव खुले रहने: 
चाहिये। जिस जगह किसी तरह की दुर्गन्धि हो अथवा जहाँ इवा का 
आगमन न हो वहाँ कमी भी आसन ग्रहण करना उचित नहीं है। 
क्योंकि कितने ही आसनों से साथ-साथ इवास-प्ररवास का व्यायाम किया. 
जाता हे और ३वास-प्रशवास का व्यायाम हमेशा खुली इंवा में ही करना 
जरूरी है । 

हमेशा शांतचित होकर आसन ग्रहण करना चाहिये। इस समय मन 
मं किसी प्रकार का उत्तेजनामूलक भाव रखना ठीक नहीं: एवं शरीर को 
शिथिल (7९३) कर लेना जरूरी है। आसन अत्यन्त झांतिपूर्वक 
चंचलंता को छोड़कर करना चाहिये। जो आसन जितनी देर तक कियाः 
जा सके उतना दी अधिक उससे छाम होता है| जब कोई आसन एक: 
मिनट तक्र किया जाता हो तो उसे ही बार-बार न करके काफी देर तक 
करने का अभ्यास करना उच्ति है ( ४. ७. २०९, L. M.S. 
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E.C.D.S.—Vogic Asanas, 0. 7 )। 

प्रतिदिन टीक समय पंर आसनों का अभ्यास करना जरूरी है । ऐसा 
डोने पर ही ठीक-ठीक लाम हो पाता हे। 

आसन का अभ्यास करने के साथ आहार में संयम का सी अभ्यास 
करना आवश्यक होता है एवं यथासंभव ब्रह्मचर्यं का पालन करना जरूरी 
होता है । जिसके जीवन में किसी विषय में थोड़ा बहुत सी संयम नहीं दै 
उसे आसन क्या किसो मी चीज से लाम होना संभव नहीं है | 

कोई-कोई मन में ऐसा सोचते हैं कि आसन करने से भयंकर व्याधि 
उत्पन्न हो जाती है । किंतु यह एक बिलकुल गलत धारणा है साधारण 
ञ्यांयाम जिस तरह किया जाता है. उसी तरह आसन भी किये जा 
सकते हैं। यौगिक आसन व्यायाम छोड़कर और कुछ नहीं है । 
केबल चे वैज्ञानिक आधार पर प्रतिष्ठित हैं। तब भी बहुत धीरे धीरे इन 
ब्यायामों का अभ्यास करना चाहिये। आसन में बेठकर कई प्रकार 
से शरीर को रेढ़ा-मेढ़ा करना पड़ता दे। पहले पहल शरीर को बहुत 
कम टेढ़ा करना उचित हे एवं थोड़ी देर के लिए आसन करना चाहिये । 
इसके बाद अभ्यास होने के साथ ही साथ सब तरह से मात्रा बढ़ाने 
को कोशिश होरी चाहिये। क्योंकि धीरे-धीरे अभ्यास करने से कभी भी * 
खराब नतीजा नहीं निकछ सकता है । 

पहले पळ कई आसन बहुत कठिन मालूम पड़ते हैं। कितु थेय॑ के 


साथ अभ्यास करते जाने पर ऐसा कोई भी आसन नहीं जो नहीं किया 


जा सके | 
पुरुषों की भाँति औरतों को भी आसनों का व्यायाम करना चाहिये 


अनियमित रूप से इन भासनों को करने से उनका स्वास्थ्य अच्छा हो जायगा, 
._ असब बेदना बहुत अंशों में कम हो जायगो और कोई भी स्त्री-व्याधि जल्दी 
.. नहीँ हो पाथेगी। किंतु प्रति मास मासिक घर्म के समय पाच दिन के लिए 
` आसन छोड़ देना चाहिये ( Srimat|fuvalayananda— 
Voga Mimansha, Vol: ॥, 9. 292, Bombay, 4926 )! 
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सन्तान की सभावना होने पर मो तीन मास के बाद ओर आसन करना 
उचित नहीं । तो भी इस समय प्राणायाम का अभ्यास करने से अत्यन्त 
लाभ होता है। प्रसव हो जाने के तीन सास बाद फिर आसन शुरू कर 
देना चाहिये । 

कुछ ही दिन आसन करने से यथेष्ट लाम पहुंचता है। कितु स्वास्थ्य- 
पुर्ण दीर्घजीवन प्राप्त करने के लिए बहुत दिनों तक आसनों का अभ्यास 
करना चाहिये। उसके बाद शरीर सुगठित हो जाने पर सप्ताह में दो 
दिन-ही आसनों का व्यायाम करना काफी होगा और उसके पश्चात्‌ वर्ष 
में दो-एक हप्ता करने से ही चल सकता है | 
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BTR 
शरीर को धोंकनी 


हमारे दोनों फेफड़ों की लोहार की धौंकनी से तुलना की जाती हैं।' 
ये हमारी छाती में द्वारहीन दो थेले की तरह स्थित हैं। शवासनली 
और रले के द्वारा मूँह तथा नाक की राइ येः बाहरी एथ्वी से अपना संबंध' 
बनाये हुए हैं। हमारी ३वासनली छाती के ठीक बीचोबोच जाकर दो 
भागों मे अँट गई है। इसकी एक शाखा गई है दाहिने फेफड़े में. और 
दूसरी बायें फेफड़े में। इसकी हर शाखा हर फेफड़ों में जाकर अति सूर्दम 
वायुकोष का निर्माण करती है। यह क्रमशः छोटी होकर इतनी छोटी 
हो गई है कि हर पूर्णदेइ व्यक्ति के शरीर में प्रायः छः करोड़ वायुकोष हैं । 

फेफड़े जिस समय इवा अन्दर खींचते हैं, उस समय फेफड़ों के करोड़ों 
वायुकोधों की एक तरफ इवा होती है और दूसरी तरफ रक्त होता हे | 
फेफड़े इवा के साथ जो ऑक्सीजन ग्रहण करते हैं उसे रक्त सूक्ष्म पर्दे के 
साध्यम से ग्रहण कर लेता है तथा शरीर के तम्तुओं से खून जो विषाक्त 
कार्बनिक एसिड ले आता है उसे निइवास द्वारा बाहर निकाल देता हैं । 
फेफड़ों के इन कोपों को शरीर के कार्बनिक एसिड और ऑक्सीजन कीः 
अदला-बदली का केन्द्र कहा जा सकता है । ' 


इवा से संग्रहीत ऑक्सीजन फेफड़ों से हृदय में जाती है। फिर हृदय 

उसे पम्पं करके शरीर को धमनियों द्वारा सारे शारीर में पहुंचाता है ४ 
जिस प्रकार बड़े-बड़े शहरों में पम्प की सहायता से नल द्वारा जल चारों 
. तरक पहुंचाया जाता है, हमारा हृदय भी ठीक उसी प्रकार शरीर में पम्पः 
- का काम करता है। दोनों फेफड़ों के बीच में छाती की हड्डी की बायीं ओरं 
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यह स्थित है । हृदय से जो नल के द्वारा रक्त सारे शरीर में ऑक्सीजन 
एहुंचाता है उसे धमनी ( धशा) ) कइते है और जो नल के द्वारा शरीर 
के दूषित रक्त शुद्धि के लिये हृदय से दोकर फेफड़ों में पहुचाती है ` उसे 
शिरा ( ४९5 ) कइते हैं। हमारी. घमनियाँ क्रमशः सूक्ष्म से सूक्ष्मतर 
होकर बालों की तरह सूक्ष्म केशिक नाछियों ( ८३[।।३7) ) में विमक्त 
हो गई हैं। फिर सूक्ष्म नालियाँ क्रमशः बड़ी होकर शिराओं में परिणत' 
हो गई हैं। ये ही दूषित रक्त चारों ओर से छाती हैं। हृदय द्वारा पम्प 
किये जाने पर खून सूक्ष्मतर धमनियों से होता हुआ इन कशिक 
नालियों की राइ फिर शिराओं के माध्यम से हृदय. में लोड आता है। जक 
इन केशिक नाछियों द्वारा धमनी का रक्त शिराओं में.आ जाता है तक 
शरीर के तन्तु रक्त से ऑक्सीजन ग्रहण कर लेते हैं. एवं रिक्त .आक्सीजनः 
खून में शिराओं की राइ शरीर में उत्पन्न कार्बनिक एसिड छोड़ देता है । 
इसीलिए हमारी शिराएँ नीले रंग की होती हैं तथा. धमनियाँ साफ खून . 
ले जाने के कारण छाल होती हैं। शिराओं को दूषित रक्त हृदय से होकर 
फेफड़ों में आता है। वहाँ वह हवा में कार्बनिक एसिड छोड़ विषमृक्त 
होकर फिर से ऑक्सीजन लेकर लौठ आता है।. दिन-रात हमारे शरीर 
के ये सेवक ऑक्सीजन और कार्यनिक एसिड लेने तथा छोड़ने का काम 
करते रहते हैं । प्रतिक्षण इसे लेने और छोड़ने पर ही इमारा जीवनः 
निर्भर करता है । इस किया के कारण ही हमारा दूषित रक्त प्रतिक्षण 
शुद्ध होता रहता दै । a 
इवा से ली गई ऑक्सीजन से दी हमारे शरीर में ताप ओर शक्ति. 
उत्पन्न होती है। यह ताप न हो तो हम जीवित नहीं रह सकते ' जब 
मनुष्य मर जाता है तब उसके शरीर में यह ताप नहीं होता । रोशनी 
या चुल्दा जलाने के लिए जिस प्रकार आँकधोजन की आवस्यकता है उसो | 
प्रकार हमारे शरीर में मी प्रतिक्षण ऑक्सीजन की आहुति दोती रइतीः 
है ऑक्सीजन न हो तो रोशनी या चुल्दा जल नहीं सकते। हुवा नह 
मिलने पर इम भी उसी प्रकार एक-दो मिनट से अधिक नहीं बच सकते. । 
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नइसीलिए वायु को प्राण कहते हैं । 

मोजन के साथ आई हुई कार्वन के साथ मिलकर ऑक्सीजन हमारे 
शरीर में ताप और शक्ति उत्पन्न करती हे। लकड़ी और कोयला यदि 
-इबा की सहायता से जलाया जाय तो इस प्रकार का ताप उत्पन्न होता 
हे। किये हुए भोजन के साथ मिलकर ऑक्सीजन उसे दर्थ करती ह । 
इस प्रकार ऑक्सिजन से नहीं मिलने पर भोजन शरीर के किसी भी काम 
में नह आ सकता ( Before food can be assimilated it 
must undergo 0Xidai00= शरीर के काम में आने से पहले 
-मोजन ऑक्सीजन की आग में अवस्य ही दग्ध होना चाहिये ( Charles 
A. Tyrell, M.D.—Royal Road, 7- 83)! इसीलिए 
विटामिन आदि को तरह वायु भी एक खाद्य-पदार्थ हे । 

ऑक्सौजन जिस प्रकार खाद्य को दग्ध करती हे, शरीर में 
'संधित विष और दूषित पदार्थ भी उसी प्रकार ऑक्सीजन की आग में 
प्दग्ध होते हैं। इसलिए हमारे शरीर में ऑक्सीजन को उपयोगिता 
-सबसे अधिक हे । 

[ २] 


श्वास-प्रशवास की आवश्यकता 
` बाहर से जितनी अधिक ऑक्सीजन ग्रहण की जा सके शरीर का 
उतना ही ळाभ होता हे। यदि इस प्रकार की कोई व्यवस्था की जाय, : 
` "जिससे अधिक्राधिक वायु अन्दर आवे तो सबसे अधिक मात्रा में ऑक्सीजन 
सो शरीर में आ जायेगी । इस प्रकार अधिक आँक्सीजन ग्रहण करने की 
जो व्यवस्था हे उसे इवास-प्रइवास का व्यायाम कहते हैं । 
i इम लोग स्वामाविक तौर पर जो सांस लेते एवं छोड़ते हैं, उसी सांस 
 कोदेर तक लेने एबं देर तक छोड़ने की क्रिया को ३वास-प्ररवास का. 
0. -व्यायाम कहते हैं । भारतवर्ष में यह व्यायाम प्राणायाम के नाम से 
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इमार दोनों फेफड़े जितने अधिक फैल सकेंगे उतनी दी अधिक बाय 
इमारे शरीर में प्रविष्ट हो सकेगी । इसलिए दोनों फेफड़ों को फ लाने 
“उद्देश्य से किया गया यह एक प्रकार का व्यायाम हूँ 


हम जो साँस खींचते हैं और छोड़ते हैं उसमें हमारे फेफड़े का एकः 
'तिहाई भाग ही काम में लग पाता हे । बाकी दो-तिदाई साग वेकार ही 
रहता है और यह वेकार हिस्सा जो मांस के साथ-साथ फ लता नहीं है चह 
पर्याप्त व्यायाम की कमी के कारण क्रमशः दुर्बचछ हो जाता है, उसमें तरह 
नरह के विकार आकर जमा हो जाता हैं और फेफड़ा विभिन्न रोगों हे 
केन्द्र बन जाता दै। यही कारण है कि दूनिया म॑ मरनेवालों की पा 
-एक-तिदाई फेफड़ों के रोग से मरनेवालों दी होती दे (H. Lindlahr, 
M.D.—Nature-cure, P. 332, Poona, :937 )। 
इसलिए दीर्घजीवन प्राप्ति के लिए कुछ ऐसा उपाय निकालना नितान्त 
आवयरक है, जिससे क्रि फेफड़ों के बाकी अ रा सी काम में लाये जा' सक 

एणायाम द्वारा यह काम भछीमांति संस होता ह ! i 
जैसे साधारण सांस लेने एवं छोड़ने में छाती फेती नहीं, बस ही ऐ. 
भी बहुत-से लोग हैं जिनकी छाती इतनी संकुचित हे कि वे काफी इवा 
छेने में मी असमर्थ होते दैँ। किंतु लगातार श्वास-्रश्वास का व्यापा 


करने से छाती की चौड़ाई धीरे-धीरे बढ़ती जायगी! इसके फलस्वरूप 


दहन किया ( ०%५३०॥ ) जिस प्रकार बढ़ेगी उसी अकार हृतूपिण्ड 
और फेफड़े पहले की अपेक्षा आ -क स्वच्छन्द एवं सुन्दर ढंग से काम करने 
'लूगेंगे एवं काम भी अपेक्षाकृत अच्छा होगा । 

क दा सकता है कि जो जितनी गहरी सांस. ते हैँ उनका 
'फेफड़ा उतना ही अधिक मजडूत होता है। फेफड़ों के फोलाने एवं सिकुड्ने | 
की क्षमता को ही फेफड़ों को शक्ति कही जा सकती है | व्यायाम द्वारा 
ज्ञरीर का हर-एक अंग जिस तरह शक्तिशाली होता है, फेफड़ों से भी उसी 
अकार होता है। साँस के व्यायाम का अर्थ है फेफड़ों का व्यायाम । इस 
सांस के व्यायाम के अभ्यास से फेफड़ों की शक्ति क्रमशः बढ़ जाती है 
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और अंत में वे काफी सांस ले और छोड़ सकने में समर्थ हो जाते हैं । 


इवा को हमारे शास्त्र में प्राण कहा गया है छाती के भीतर जब! 
इवा का आवागमन बढ़ता है, तब प्राणशक्ति की ही बढ़ती होती है। 
सचमुच में ऐसा देखा गया हे कि जिसकी सांघ जितनी देर में छी और 
छोड़ी जाती दे उसका जोवन उतना ही दीर्घायु होता हे इर्सालएः 
स्वास्थ्यरक्षा एव रोगमुक्ति के लिए जितने मो साधन हैं उनमें प्राणायामः 
का एक महत्वपूर्ण स्थान है 

३वास-प्ररवास के व्यायास से मन भी अच्छा होता है। क्योंकिः 
श्वास प्रवास के व्यायाम से स्नायु ( ९7९ ) स्निग्ध हो जाते हैं। 
इसलिए नियमित रूप से प्राणायाम करने पर स्नायु शान्त होते हैं एकं 
स्नायविक उत्तेजना उद्वेग और मानसिक चश्चळता दुर हो जाते हैं। 
इससे सुनिद्र एवं आत्म-सयम-शक्ति भो आती है। इसलिए हिन्द्र शास्त्र 
म प्राणायाम को योग कहते हैं वास्तव में इस योग साधना से दारीरिकः 
नवोनता पूण स्वास्थ्य, मानसिक एकाग्रता, रोगझुन्य दीर्घजीवन इत्यादि 
सिद्धियाँ प्राप्त की जा सकती है । 

विभिन्न रोगों में भी यह अत्यन्त छामकारी है। . प्छूरिसी रोग में 
बुखार कम हो जाने के बाद सदु श्वास प्रश्वास का व्यायाम लेने सें 
फेफड़ा बढ़ता है, फेफड़े में रक्त का आवागमन बढ़ता है और रोग से कोई 
हान नहीं दो सकृतो ( 5. E. Beaumont, M.A, F.R.C.P.— 
Medicine, p. ]92. London, 953 )। 


दमा के रोग में दो दिन में दो-तीन बार ओर जब आक्रमण होने कीः 


' समावना हो तब श्वास-प्रधास का व्यायाम लेना चाहिये ( Frank 


H. Krusen, M.D.—The I95I Yearbook of 
Physical Medicine and Rehabilitation, p. 322 


_ Chicago, ।952)। इससे ज्यादा आक्रमण नहीं और यदि 
क हो तो भी बहुत कम होता है ( [५९h G. Garland, M.D.; 


ed CTs 
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f.R.C.P.—Medicine, p. I839, London, 953 )। 


[eR 
रवा स-प्रशवास व्यायाम करने की पद्धति 


सांस के व्यायाम की बहुत सी विधियाँ प्रचलित हैं शांत बैठकर 
छेटकर, खड़े होकर या टहलने के समय प्राणायाम किया जा सकता है। 
यहाँ तक कि साधारण व्यायाम के साथ-साथ भी सांस का व्यायाम किया 
जा सकता है। संगीत भी एक प्रकार का व्यायाम है। संगीत शास्त्र में 
घड़ज या ओकार स'धना को भी भ्रामरी प्राणायाम कहा जानता है। जो 
संगीत साधक हैं, वे इसी कारण दीर्घजीवी होते हैं । 


प्राणायाम के तीन अग हैं- पूरक, कुभक और रेचक धीरे-धीरे 
वायु ग्रहण करने को योग की माषा में पूरक, फेफड़ी में वायु रोकने को 
कु मक तथा धीरे-धीरे वायु निकालने को रेचक कहते हैं। पूरक में 
जितना समय लगाया जाता है उससे चार गुना समय कुमक .में लगाना 
चाहिये तथा रेचक में पूरक का दुगुना समय देना उचित है। पूरक, 
कुमक और रेचक का अनुपात होगा ): ४३ २। 


भाणायाम करते समय हाथ की उ गलियों पर यदि समय का हिसाब 
रखा जा सके तो अच्छा है। ऐसा होने पर प्राणायाम २४ छापू होगा. 
वायु ग्रहण भोर वर्जन कभी कम और कमी अधिक नहीं होने पावेगा 
एवं क्रमशः पूरक कु भक और रेचक आदि के समय की बृद्धि की जा 
सकेगी । 

भ्राणायाम करने से पहले फेफड़ों में सचित वायु को ( 7९4७३ 
थां। ) पूरी तरह बाहर निकाल देना हमेशा आवश्यक हैं। ऐसा होने पर 
ताजी इवा शरीर में प्रवेश कर सकेगी । फेफड़े जितने हो खाली होंगे 
उतनी ही अधिक इवा भोतर प्रवेश करने में समर्थं होगी । बहुधा फेफड़े : 
की समस्त हवा निवास के साथ बाहर नहीं निकलती । अंदर ही रहकर 
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यह हवा हमेशा के लिए नुकसान ण्हुं चाती है ( Dr, K. L. Sharma 
—Pranayam p. 9 ) । 
लोगों का मत है कि रेचक प्राणायाम का पहला, पूरक दूर; 
एवं कुम क तीसरी अंग है ( स्त्रामो शिवानन्द सरस्वती- सचित्र प्राणा- 
| याम और अनन्त शक्ति, ए- ७५ । १ ठ 
फितु कुंभक प्राणायाम के लिए नितान्त आवश्यक नहीं । सहः 
साधारणतया ध्यान में रखा जावे कि इवा को फेकड़ों में अधिक समय तकः 
रोक रखने पर हो यथेष्ट ऑक्सीजन शरीर के द्वारा प्रहीत होगी एवं 
काफी कार्वन डाई-ऑवसाइड शरीर से बाहर निकलेगी । किंतु यह बार- 
बार परोक्षा करके देखा गया है कि इसमें कोई सत्य नहीं है । 
काफी समय तक इवा को छ्वाती में रोक रखने से तो अधिक ऑक्सीजन 
ही शरीर द्वारा ग्रहीत होती है और न अधिक कार्बन डाई आक्साइड दी! 
बाहर होती है ( Srimat Kuvalayananda—yYoga Mimansa,. . 
Vol. IV, pp. 267—73 )। र 
पाइचात्य विद्वानों की यह राय है कि ऑक्सीजन शरीर द्वारा अहण कर 
लेने पर कार्बन डाई-ऑक्साइड के विषों को छातीमें न रखकर बाहर निकाल 
देना ही उचित है । SC 
सच तो यह है छ कु भक के बिना भी प्राणायाम किया जा सकता ह 
और ऐसा करने पर प्राणायाम अत्यन्त निरापद हो जाता हे 
इसी लिए श्रोमान्‌ स्वामी कुव॒लयानन्द ने कहा है-- जो प्राणायाम का 


अभ्यास करते हैं, मैं उनके लिए पूरे जोर से कहता हू. कि, केवळ पूरक शर 
f रसे ही उन्हें प्राणायाम आरंभ करना चाहिये। [| [॥/९३| 
 ulturist can get all the advantages he ‘wants 


 « derive from .Lranayam, by the practic of 

ग Puraka and Rechaka -0n|9— जो शरीर चर्चा करते ह वे 
' वल पूरक और रेचक से हो प्राणायाम का पूरा लाम आप्त कर सकते हैं। 
दु ळे 'मक करने के लिए कभी मी बहुत जल्दीबाजी करना ठीक नहीं। आरम: 
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करने के वाद भी बहुत धीरे-धीरे अत्यन्त सावधानी के साथ इसकी मात्रा में 
रद्ध करनी चाहिये ( 783)2, 2. 55 )। 
कितु कुंमक कुछ भी नहीं है ऐसा कमी नहीं कहना चाहिये। स्नायु-- 
तन्तु एवं मन की शान्त तथा सबल बनाने में यह अद्वितीय है। इसीलिए 
प्राणायाम का अभ्यास एक श्रेष्ठ साधना है एवं योगाभ्यास कहने से साधा-- 
रणतया प्राणायाम का ही बोध होता है। 
प्राणायाम करना हो तो स्थिर वेठकर सुखासन आदि कोई एक 
आरामप्रद आसन लगाकर मेरुदण्ड को सोधा रखकर एवं शरीर को ढीला: 
करके वेठना उचित है । जो रनायु रोगों से अस्त हों या जिनका स्वभाव 
विशेष रूप से चंचल हो अथवा जो सब काम जत्दीबाजी में करते हैं. उन्हे: 
हमेशा स्थिर आसन मे बेठकर प्राणायाम करेना चाहिये। छो हुई इवा; 
को बाहर निकाल देने के बाद दाहिनी नाक को उँगली से बन्द कर बायीं. 
नाक से पूरक ग्रहण करना उचित है। उसके बाद बायीं नाक को बन्द: 
कर दाहिनी नाक द्वारा रेचक करना पड़ता है । किन्तु एक साथ हो दोनों 
नाकों द्वारा वायु अहण और विसर्जन किया जा सकता है. तथा प्राणायाम 
की वही सबसे निरापद विधि है। 
सच तो यह है कि प्राणायाम इस प्रकार रहना चाहिये कि यह सहज-- 
साध्य, पूर्ण निरापद एवं {इतकर हो । यदि एक ही साथ दोनों नाकों से! 
इवास लेकर दोनों ही नाकों द्वारा छोड़ी जावे तो प्राणायाम सबसे निरापद्‌ 
होगा । 
वास्तव में प्रकृति जिस प्रकार इवास लेती और छोड़ती है, ठीक उसी: 
प्रकार ३वास को जरा अधिक देर तक लिया और छोड़ा जा सकता है।- 
इवास लेने कु बाद जरा भी देर किये बिना श्वास छोड़ देना चाहिये. 
{ J. P. Muller—My System, p. 52 )। 
३वास लेते समय इस वात का ध्यान रखना जरूरी है कि इवास लेते: 
समय साथ ही साथ पेट भीतर ढुक जावे और छाती ऊँची उठ जोवे । ऐसा 
होने पर ही ३वास-प्ररवास का ठीक-ठीक व्यायाम होता है। इससे छाती; 
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और पेट में स्थित जितने मी यत्र हैं, उनकी एक प्रकार की मालिश हो 
जाती है। उससे शारीर के सकल मुख्य यंत्र एक-सी उद्दोपना प्राप्त 
"करते हूँ । 

इस समय सारे शरीर को शिथिल करना पड़ता है। नाक के दोनों 
छेद फेरे रहने चाहिये। हवा पिचकारी को तरह कभी भी हारोर में न 
जावे । फेके हुए नासिका छिंद्र की राइ स्वाभाविक तौर पर भीतर जानेगी 
ओर वाइर आवेगी 

दुबल रोगियों को विस्तर पर ही प्राणायाम करना अच्छा होता है 
-विद्धौने पर तनकर लेटकर दानों हाथों को शरीर से सटाना चाहिये। उसके 
बाद चोरे धीरं छाती को हवा से भरना उचित है। इसके वाद धीरे-धोरे 
इवा निकाळनो जरूरी है . सचल व्यक्ति मो इस प्रकार प्राणायाम करे 


` नो कोई आपत्ति नहीं है 


खड़े होकर प्राणायाम करना हो तो पहले सीधे खड़े होकर दोनों हाथों 
“को शरोर के दोनों तरफ मुलाना चाहिये उसके वाद धीरे-धीरे छाती को 
इवा से भरना उचित है । ३वास छेते समय पेट के भीतर के ढुके और 
छाती फूछे । उसके वाद धोरे-धीरे हवा निकाळनी चाहिये । 


'स समय छाती को सामने की ओर फेलाना जरूरी है। इस प्रकार 
अग संस्थान से शरीर के समस्त यंत्र यथास्थान रहते हैं। इसीलिए 
इस प्रकार खड़े होने एव चलने का अभ्यास करना उचित है। इससे 
"पाचन क्रिया में सहायता मिछतां है एव सारे शरीर को लाम पहुंचता 


` है। जो छाती फुलाकर चलता है हम उसे वीर कद्दते हैं। साइवों की 
आति छाती फुछाकर सीधे चलने का अभ्यास करके अवश्य ही! वीर वना 
 जञासकताहै। 


. अथवा दोनों हाथों को कमर पर रखकर सीधा, खड़ा होना पड़ता 


ee  @। कुहनी बाहर रहे। इस समय सिर, गला और धड़ एक सीध में 


$: . रखना चाहिये। 
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घूमतै-घूमते भी प्राणायाम क्रिया जा सकता है। सीधे चलते-चलते 
याँच-कः कदम तक इवास खींचना व उसके बाद फिर दस-बारह कदम जाते- 
जाते श्‍वास छोड़ी जा सकती है। इस प्रकार इवास-प्रववास का व्यायाम 
करना अयन्त छामप्रद होता है (Great Ascetics and Eminent 
Physicians—Students’ New Hygiene and Physical, 
Culture, 9. 86)। क्योंकि श्वास-प्रश्यास का व्यायाम हमेशा हो 
खुलो एवं शुद्ध हवा में करना उचित है । 

यदि शारीरिक व्यायाम फे साथ इसे किया जावे तो इवास-प्रइवास के 
व्यायाम से सबसे अभिक लाभ होता है। उससे छाती में वायु का आबा- 
गसन बढ़ता है एवं ली गई आँक्सीजत यथेष्ठ रूप में शरीर के काम में 
आती है । 

कितु इर हालत में शवासन्प्रवास का व्यायाम करने पर भी सब 
व्यायामों से एक ही फल नहीं दोता। इसलिए इवासःप्रइवास के व्यायाम 
के लिए कुछ निश्‍चय व्यायाम किये जा सकते हैं। ये व्यायाम इचास-प्रदबास 
के व्यायाम के लिये विशेष रूप से उपयोगी हैं। उन ब्यायामों की विधि 
इस ग्रकार है । 

पहले सीघे खड़े होकर दोनों हाथों को शरीर के पास भुछाना होता 
है। उसके वाद इवास छेने के बाद पैरों की उंगलियों पर शरीर का भार 
रखकर शरीर को जितना ऊ चा हो सके उठाना चाहिये। इस समय दोनों 
हाथ साभने और ऊपर की ओर इस तरह उठाना चाहिये कि दोनों हाथ 
सिर के ऊपर आपस में मिल जावें । फिर पेरों की ऊँगलियाँ और हाथ 
नीचे छाते-छाते धीरे-धीरे श्वास छोड़ना चाहिये। नीचे करते समय दोनों 
हाथ एक गोलाकार रूप में ले आना आवश्यक है । :+ 

सीघे खड़े होकर गहरी साँस छेना, उसके बाद इवास छोड़ने के साथ- 
साथ हाथ को करोरी समान करके सारो छाती को थपथपाना । 

दोनों पेरों को फेलाकर तथा शरीर को सामने की ओर भुकाकर 
दोनों हाथों से पेरों के बीच की मूमि को स्पर्श करना।- उसके बाद शरोर 

२० 
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को उठाने के साथ-साथ इवास छी जाती हे। शरीर को सीधा करने के 
बाद मी पीछे की ओर शरोर को मोड़ना होता है एवं उस समय तक स्वास 
ग्रहण चलता रहता है । इसके बाद इवास छोड़ते-छोड़ते फिर दोनों परों के 
बीच की भूमि को स्पर्श करना होता है। 


सीघे खड़े होकर इवास छेने के साथ साथ दोनों हाथों को शारीर से सटा: 
कर कंधों के पास लाकर इस तरह टेढ़ा करना कि बड़ो 3 गलियाँ कंधों को 
स्पर्श करें । इसके वाद इवास छोड़ते-छोड़ते दोनों हाथों को फिर फलाकर 
गोलाकर रूप थे लाकर शरीर से मिलाना होता हैं! इवास छोड़ने के समय 
दोनों मुद्रियाँ कसकर बधी रहनी आवश्यक हैं । 


पूर्वावस्था में हो खड़े रहकर देवास लेते-केते दोनों हाथों को सामने की 
ओर लाकर सिर के ऊपर उठाना तथा कुछ अंशों में पीछे की ओर अधिक ले 
जाना होता है । उसके बाद फिर श्वास छोड़ते-छोइते दोनों हाथों को सामने 
की ओर लाकर पहले की अत्रस्था में ले आना चाहिये । 


ये व्यायाम इव्रास-प्रश्‍वास के व्यायाम के लिए विशेष उपयोगी होते हुए 
भी अन्य व्यायामो के साथ मो इवास-प्रश्‍वास का व्यायाम किया जा सकता 
हे । कितु धास-प्रधास का व्यायाम तथा अन्य व्यायाम हमेशा अलग करना 
च दिये! वास्तव में देनिक साधारण “व्यायाम के साथ थास-भ्रधास % 
किसी भी व्यायाम को संयुक्त करना उचित नहीं है (Sophia Marquise. 
A, Ciacoline—Deep Breathing p. 33 ) । 


तो भः जिन व्यायामों में अधिक समय छगता है, उनमें इच्छानुसार 
श्वास-प्रश्वास का व्यायाम किया जा सकता दै। 

यहाँ तक कि किसी भी प्रकार का व्यायाम घीरे-धीरे करके उसके साथ 
इचासःप्रशवास का व्यामाम किया जा सकता है। इस भ्रकार दण्ड चटके 
आदि किसी भी व्यायाम के साथ इवास-प्रशवास का व्यायाम करने में कोई: 


. बाधा नहीं हे 
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[er] 
शवास-प्ररवास के व्यायाम में सावधानी 

कितु जेसे-तेसे कर छेने की अपेक्षा प्राणायाम न करना ही उच्चित है। 
इसे ठीक तरह से करने पर ही लाभ होता है, अन्यथा हानि ही हो 
सकतो है । 

शवास-भ्रःवास का व्यायाम करने में मुख्य बात यह है कि हमेशा 
धीरे-धीरे सब प्रकार की इड़वड़ो छोड़कर उसे करना चाहिये और इस प्रकार 
करमा जरूरी है कि रवास लेते और छोड़ते समय शब्द न हो । कमो-ङ्मी 
भाणायास के कारण जो हानि होती है, बढ़ अधिकाँशतः जल्दी -जल्दी 
३वास-प्रशवास ग्रहण करने-के कारण होंतो है । 

सवंद नाक द्वारा हो प्राणायाम का इवास लेना तथा छोड़ना चाहिये । 
अन्य अवसरों पर भी इवास-प्रःवास के छिए केवल नाक का हो उपयोग 
करना चाहिये। हवा छेने और छोड़ने में बिशेष -रूप से उपयोगी बनाकर 
ही प्रकृति ने नाक की रचना को है। नाक के भीतर जो रोम हैं चे 
फिल्टर का काम करते हैं! इवा को अधिकांश गंदगी को रोककर यह 
उसे भीतर जाने देती है। ` इसके अलावा नाझ इवा को गर्मी और 
सदा को शांत कर उसे ग्रहणोपयोगी बनाकर प्रवेश कराती है। ये सब 
काम मुह द्वारा कभो संभव नहीं होते हैं । सचमुच में मुह से सांस लेने 
पर इवा के साथ घूछ और घुआ आदि गंदे पदार्थ बेरोक डोक फेफड़े में चले 
जाते हैं एवं छाती में भिन्न-भिन्न रोगों को पैदा करते हैं। सच तो यह हे 
कि मुइ द्वारा सांस छेना रोगीपन को ,निशानी है यह -एक अस्वास्थ्यकर 
अवस्था ६ । इन कारणों से हमेशा प्राणायाम के समय मुह बन्द रखना. 
चाहिये । ह 
आणायाम करने का मुख्य उद्देश्य यह हैं कि देह की इवासक्रिया में: 
अधिक से अधिक ऑक्सीजन पहुंचाना । _ लेकिन ज्यादा ऑक्सीजन ग्रहणः 
करने से हो बह ज्यादा काम आयेगा यह बात नहीं। प्रकृति अतिरिक्तः 
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>` ऑक्सीजन को निश्वास चायु के साथ बाहर फेंक देती है। इसलिए 
प्राणायाम के पहले शरीर में ऑक्सीजन की मांग ( ५९॥३॥4 ) पेदा कर 
लेना जरुरी है। प्राणायाम करने के पहले कोई व्यायाम करके शरीर को 
गरम कर छेने से इस उद्देश्य की सिद्धि होती है ( G९0. E. Taylor, 
M. D —Massage, p. 98 } । कोई एक व्यायाम कर लेने से 
'« ही शरीर गरम हो जाता है। इस कारण से देह की अभि अधिक 
ऑक्सीजन की आहुति मांगती है। तब प्राणायाम अहण करच से 
हो सबसे ज्यादा राम होता है । इसलिए प्राणायाम के पहले व्यायाम के 
बदले मालिश भी की जा सकती है । 
१ कितु बुखारवाले समी रोगी कोई मो व्यायाम न कर प्राणायाम कर 
सकते हैं, क्योंकि उनका शरोर हमेशा गरम ही रहता है । 
प्राणायाम करने के समय यइ ध्यान रखना चाहिये कि हवा भीतर 
में सक्र न जाय। हिचकना और झांकना बिलकुल छोड़ देना चादिये। 
साधारणतया उत्तेजित न होकर शांतिपूर्ण भाव से स्थिर होकर सांस लेने 
से इन उपद्रवों से छुटकारा मिल जाता है । 
प्राणायाम हमेशा खाछी पेट करना चाहिये। पूरे आहार के चार 
अरे बाद प्राणायाम करना ठीक है। यहाँ तक कि दूध आदि साधारण 
भोजन के दो घंटे वाद प्राणायाम करना उचित दै और प्राणायाभ करने 
` के बाद आधा घंटा रुक कर आहार करना चाहिये । 
पहले पहल प्राणायाम की संख्या आधा दिन में च एक वार में सात 
बार से अधिक नहीं होनी चाहिये। उसके बाद प्रति सप्ताह तीन बार 
के हिसाब से वृद्धि करनी आवश्यक है। अंत में त्रद्ध करते-करते हर बार 
. १२० बार तक किया जा सकता हैं। सुब और शाम इस प्रकार प्राणा- 
° याम करने से २४० बार करना होता है। शरीर गठन की इच्छा करने- 
` आारेके लिए यह मात्रा पर्याप्त है imat Swami Kuvalaya- 
nanda—Pranayam, p. 77, Bombay; 4935 )। 
यदि इवास-प्ररवास का व्यायाम शारीरिक व्यायाम के साथ करना हो 


$ ` 
Cr 


0 Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


३वास प्रवास के व्यायाम में सावधानी ३०९ 


तो दिन में दो बार करना ही काफी होया। कितु सुविधा हो तो 
स्वाभाविक तोर से खड़े होकर या मेरुदण्ड को सीधा झरके बैठकर दिन में 
भाञदस वार भी यदद किथा जा सकता है ( ।१९7७९१६ 4. Parkyn, 
M. D.——Auto-suggestion p. I24 )। 

इस प्रकार देर तक निइवास-प्ररवास ग्रहण करते-करते दीर्घ इवास- 
भरवास अहण करने का अभ्यास-सा हो जाता है। अंत में इमेशा के लिये 
ही इवास गहरी हो जाती है। 

रवास-प्ररवास का व्यायाम इमेशा खुली हवा में ग्रहण करना 
चाहिये। इसलिए इसे खुरे मदान में या छत पर गइण करना उचित है। 
यदि खुळी इवा में व्यायाम करने को सुविधा न हो तो खिड़कियों के पास 
खड़े होकर किया जा सकता है। विस्तर पर पड़े रोगी खिड़कियाँ खोल- 
कर कर सकते हैं । 

भाणायाम सदा शुद्ध इवा में हो करना चाहिये। कहीं भी खुली हवा 
पाते दी छोमी लोगों की तरह ३वास-प्ररवास का व्यायाम करना उचित 
है। कितु वायु यदि निःसन्देइ रूप से शुद्ध न हो, वायु में धुँ, घूल, 
बदबू दो या इवा गरम हो तो ऐसी इवा में प्राणायाम करना किसी मी 
हालत में ठीक नहीं । उससे छाम के बदले हानि ही हो सकती है । 
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विश्राम और आरोग्य 
[Se] 


जीबन के मार्ग पर॒ श्रम और विश्राम कंधे से कंधा मिलाकर चलते 
हैं। परिश्रम से शरीर की बेटरी में से जो शक्ति खर्च होती है, विश्राम 
झक्ति का वह शून्य पात्र भर देता है। शरीर को यदि यहद विश्राम न 
मिले तो शरीर कमजोर हो जाता है । 
श्रम के बाद विश्राम और विश्राम के बाद श्रम 'इसी सिद्धांत पर 
हमारा जीवन आश्रित है। जन्म से सत्यु पर्यन्त श्वम और विश्राम के 
हेर-फेर से ही दम जीते हैं। 
हमारे शरीर के प्रत्येक यंत्र का जैसे श्रम का समय नियत है, बसे ही 
विश्राम का भी । हमारे शरीर में हृदय ही एक ऐसा यंत्र हे जिसे निरन्तर 
काम करना पड़ता है। पर वह मी प्रत्येक स्पंदन में एक बार विश्राम 
ले लेता है । इस प्रकार विश्राम कर अगले स्पंदन के लिए वह शक्ति प्राप्त 
करता है। हमारा मस्तिष्क, पाकस्थली आदि भी विश्राम लेकर ही फिर 
श्रम के लिए शक्ति प्राप्त करते हैं। | 
श्रम के अंत में शरीर स्वयं टूटने लगता है। उस समय प्रकृति स्वय 
विश्राम चाइती है। तब आवश्यक विश्राम कर लेने पर यारोरिक और 
मानसिक शक्ति लौट आती है । | 
' श्रम एक प्रकार का ध्वंसकार्य है। इर श्रमयुक्त कार्य से शरीर कुछ 
सँशों में क्षय होता है परिमित विश्राम द्वारा इस क्षय को. पूरा करना 
आवश्यक है, अन्यथा झारीर-क्षय का मय रहता है। इसीलिए एक बार 
थक जाने के वाद विश्राम नड़ॉं कर भ्रम में लग जाने से शरीर की जो 


ति होती है वह आसानो से पूरो नहों होती । 
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जिस प्रकार थकान के बाद विश्राम का आवश्यक है, उसी प्रकार कई 
(दिनों के श्रम फे बाद सी एक दिन विश्राम करना आवश्यक है । इसलिए 
कुः दिन काम करने के बाद एक दिन विश्राम लेने की व्यवस्था समाज 
में प्रचलित है। संभव हो तो कुछ दिनों काम करने के बाद भी इसी तरह 
थोड़ा लम्बा आराम लेना चाहिये। इस प्रकार विश्राम में बिताया हुआ 
समय कमो व्यर्थं नहीं जाता । कारण the time spent in rest 
in an investment ‘for the futre—जो समय विश्राम में 
बिताया जाता है वह भविष्य में शक्ति का भण्डार ,होता है ( rede 
rick Tice, M. A., 6. २. C. P—Practice of Medicine, | 
Vol. IY, ए. 486 )) इसीलिए जो लोग दिमागी काम करते हैं 
( brain %orkers) वे शारोरिक श्रमिकों की ( muscle 
०९7५ ) अपेक्षा लगभग पन्द्रइ-बीस साल अधिक आयु पाते हैं 
{ Otto Juettner, M.D. PhD.—A Treatise on 
Natural Therapeutics, p. 334 ) । 

लेकिन जिन्दगी में विश्राम का सुयोग पाना सरल नहीं है। इस 
दुनिया में एड़ी चोटी का पसीना एक करने पर गुजर बसर का सामान 
जुड पाता है । पहले की सी हालत अव नहीं रही। जीवन ळीला का 
संसार अब जीवन संग्राम के संसार में परिणत हो गया है। नई परिः 
स्थितियों के कारण आज लोग घरों में चुप नहीं वेठ सकते । आजकल 
दुनिया के बड़े-बड़े शहरों के लोगों के फुउपाथ पर चलने को इम चलना 
न कइकर दौड़ना कहें तो अधिक सार्थक होगा । एक ओर तो भभाव ओर 
दरीद्रता की मार, दूसरी ओर लोम और प्रभुत्व का मोह मनुष्य को पागल 
किये दौड़ाये जा रहा है। इस कार्य-व्यस्तता के युग में विश्राम एक 
समस्या वन गई है । 

.छेकिन यदि हम चाहें तो इस कार्य-व्यस्तता में भी थोड़ा बहुत 
विश्राम ले सकते हैं| श्रम से हमारा छुउकारा तो सम्मव नहीं है, पर य 
दारा श्रम को इलका किया जा सकता है | संभव है इमें विश्राम के बहुत 
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अवसर न मिलें पर ऐसा उपाय हो सकता है कि थोड़े से आाराम' से पूर्ण 
विश्राम का फल मिल जाय । 

एक विद्वान का कथन है कि मनुष्य काम के बोर से उतना नहीं मरता' 
जितना जल्दीबाजी और उद्वेग ( ॥॥/ 3॥4 छएछणाए ) से! ये 
दोनों श्रम को गुरुतर बना देते हैं । परिश्रम से शरीर का जितना क्षय होता 
है, उससे कहों अधिक जल्दीबाजी और चिन्ता से होता है। इसलिए जव 
काम में उत्तेजना नहीं होती तव श्रम मानो कन्नी काटकर चला जाता है । 
श्रम से बचा नहीं जा सफता । पर काम इस तरह से किया जा सकता है 
कि उसमें जल्दीबाजी और चिन्ता न रहें । श्रम को कम कर लेने का यहो 
कौशल है । इसे गीता की भाषा में 'कमंषु कौशलम्‌' कहते हैं | ' 

जैसे हमें श्रम को कम करनाः नहीं आता वेसे दी इम विश्राम की कछा' 
भी नहीं जानते । इम घूमने निकलते हैं तव भी मन को निरिचिन्त नहीं 
रख पाते। घर लौटने के लिए मन छुटपठाता रहता है'। जव इम बाहर 
हवा पानी वदलने जाते हैं, तव भी वहुधा यही हालत होती है। ऐसे 
अस्थिर मन से कभी विश्राम नहीं मिल सकता । 

शरीर जब विश्राम करता है, तब भी मन तो विचारता ही रहता' 
है। कमी विद्वेष में, कमी क्रोध और हिंसा में ओर कमी मांति भांति की 
योजनाएँ गढ़ते हुए अदम्य कर्मपिपासा में मन योते खाता रइता है ४ 
साथ ही साथ रक्तज्ञोत धमनी में घोड़े की तरह छूउता । तब कहिये 
वेचारे शरीर को विश्राम कहाँ से नसीब हो । आरामकुर्सी प॒ या नरम 


 बिज्छौने पर पड़े रहने से मी पूर्ण विश्राम होता नहीं। या तभी देइ का 


क्षय होता रहता है । 

अतः श्रम में जिस प्रकार विश्राम होता है, उसी प्रकार विश्राम में 
भी शरीर में श्रम चलता रहता है। इसीलिए आराम के मानी सिफ 
शारीरिक आराम नहीं है । शारीरिक “विश्राम का मानसिक विश्राम से 
सेल होने पर ही शरीर को पूर्ण विश्राम का सौभाग्य प्राप्त होता हैं 
( Herbert A. Reimann, M. D.—Treatment in 
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General Medicine, Vol: 4, p. 722 Philadelphia, 
4948 ) । 
Eo 

पर विश्राम का मानसिक पक्ष हमारी दृष्टि से सदा ओमर रहता है | 
शय्या पर पड़े रहने की हालत में सी हमारा शरीर खींचा तना रहता है । 
इसका कारण मन की उत्तेजित अवस्था है । किसी सोये हुए बच्चे को देखने 
से ही हम समझ सकते हैं कि हमारे विश्राम में कहाँ त्रुटि है ' बच्चा 
निश्चिन्त हो देह को शिथिल किये शय्या पर पड़ा रहता है। हम इस 
प्रकार क्‍यों नहीं पड़े रह सकते? यदि इम भी उस तरह से बिछोने के 
साथ अपने को एकाकार करके निरिचन्न पड़े रह सकें तव ही हमारा विश्राम 
सफल और सार्थक होता है। इसीलिए देहिक विश्राम से मानसिक विश्राम 
बहुत अधिक आवश्यक है ( Oliver E, 5५९0, M. D.—Fealth 
Instruction Yearbook: p. 50, California, ]949 } I 

कुछ दिनों तक कोशिश करने से ठोक बच्चों की तरह द्वी सारे शरीर 
को शिथिल करके विश्राम किया जा सकता है! इस प्रकार विश्राम के 
निमित्त शरीर को शिथिल ( 7९।३% ; करना ही सबसे प्रधान प्र३न है । 
बुछ ही दिनों अभ्यास से सारे शरीर में इस तरह की शिथिलता छाई जा 
सकती हे प्राकृतिक चिकित्सा की भाषा में इसे आरोग्यमूलक शिथिछता 
( curative relaxati0n ) कहा जाता इं। यद अभ्यास एक 
प्रकार ही साधना हे। इसे विश्राम को साधना कहा जा सकता ह्‌ । 

इभ प्रकार विश्रम करने की एक विशे पद्धति हे । इसे करने केः पहले 
रोर और मन को तैयार कर लेना जरूरी हे। सबसे पहले स! को 
चिन्ताशून्य ( ४३८३0६ ) करना आवश्यक हैं । उसके बाद बिछोने पर 
पीठ के बल धीरे-धीरे लेटकर जेसे बिल्ली अंगड़ाई रेती हे ठीक वसे ही 
एक नाममात्र की कसरत कर लेनी चाहिये। पहले एक हाथ को धीरे-धीरे 
जितनों दुर तक संभव हो फेलाकर फिर वापस छाया चाय उसके बाद उछ 
इाथ को बिछौने पर इस तरह से गिरने दिया चाय मानो वह ट्ृटकर गिर 
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गया हो। उसे वहीं छोड़ें फिर दूसरा हाथ भी उसी तरह फेला और 
सिकोड़कर गिरने दें। इसके बाद एक एक करके दोनों पेरों को जहाँ तक 
सभव हो फेलाकर फिर उनको सिकोड़कर छाती के पास लाना चाहिये। 
जब दोनों घुटने छाती से मिल जायं तब सिर को घुटनों के साथ मिला 
दें। इस समम इस बात पर ध्यान देना चाहिए कि मेरुदड (रीढ़ की हटी) 
फेल जाय ! इस प्रकार जब मेरुदंड अच्छी तरह फेछ जाय तब सिर और 
दोनों परों को अपनी जगह पर इस तरह जाने दें मानों वे निष्प्राण गिर 
यड़े हों 

अब दोनों अखं बन्द करनी चाहिये। उसके बाद एक एक करके 
रारोर के प्रत्येक अग के बारे में यह सोचना चाहिए कि वह भग शिथिल 
रहा है ! किसी अग पर मन को ठिक्राते ही आप समर पाये गे कि अन्दर 
ही अन्दर एक उत्तेजना की स्रोत जारी है। तमी हम इस बात का ठीक- 
-ठीक अनुमान कर पाते हैं कि विश्राम के लिए पड़े रहते पर भी शरोर 
आराम नहीं पाता । किन्तु क्षण भर इस तरह सोचने मात्र से हो वह अंग 
-शिथिछ हो जायया, यानी उसकी सारी उत्तेजना जात्ती रहेगी! कम से कम 
थोड़ा अभ्यास करने पर यह दशा अवश्य आ जाती है। क्योंकि यह एक 
'तरह की स्वकल्प मावना (3०-5०४४९५६।०॥) है । 

पहले एक पेर के बारे में यह सोचना उचित है कि सारा पेर शिथिल : 
और शांत होता जा रदा दै। पहले पैर की अ गुळीयों के सम्बन्ध में इस 
प्रकार सोचना शुरु करके उसके बाद इस भावना को ऊपर की ओर ले जाना 
चाहिये । फिर दूसरे पांव के. बारे में भी इसी प्रकार सोचें। फिर अलय 
अलग एक हाथ के सम्बन्ध में सोचें: इसके वाद पीठ फे बारे में सोचें । 
पीठ के बारे में सोचने के समय यह सोचना चाहिये कि मेरुदन्ड के नीचे 
से शुरू करके क्रमशः ऊपर की ओर के अंग शिथिल होते जा रहे हैं। तब 


' पेड, छाती गरदन और मुंह के बारे में इसी प्रकार सोचे। इस तरह कुछ 


“दिन अभ्यास करने पर विचार मात्र से हो हाथ, पेर आदि तुरन्त शिथिल 


ड़ जाते हैं। फिर दोनों हाथों को पेट के ऊपर उठाकर पेठ के नीचे के 
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ओर संयुक्त अवस्था में रखे। हाथों को बहुत ढीला रखना चाइिये। 
“इससे शुरू-शुरू में पेट पर कुछ दिक्कत-सी माळूम हो सकती है । लेकिन यह 
“दिक्कत जल्द ट्वी दुर हो जाती दै । इसके बाद दारीर की इस शिथिल अघस्था 
को भंग किये बिना ही एक पेर का टखना (३९5) दुसरे पांव को टखने 
'पर रखें (E- ]. Boome --Relaxation in Everyday Life, PP. 
36-39) । 
इस क्रिया में साधारणतया तीन-चार मिनट समय छगता है। कितु 
इससे ही सारे शारीर में एक प्रकार की आइचर्यजनक शान्ति व्याप्त हो 
जाती है और ऐसा माछूम दोता है मानो सारा शरीर दी अकाश में तेर 
-रह्दा हो । 
इस प्रकार शरीर शिथिल हो जाने पर साधारणतया अ“ने आप ही 
“निद्रा आ जाती है, छेकिन उस समय सो जाना उचित नहीं है ! उस समय 
जागते रहकर देह फी यह आईचर्यजनक झांतिमय अवस्था पर विचार करना 
` चाहिये । कितु इस समय सो जाने पर भी शरीर इतना विश्राम 
याता है कि साधारण विश्राम की अपेक्षा बह अधिक गहरा होता है। 
( Charles _ Sanford Porter, M- D.—Milk-cure; 
ए. 40) । इस अवस्था को करतलगत करने के लिए साधारणतया एक से 
दो सप्ताह तक का समय लगता है। लेकिन एक बार अभ्यास हो जाने 
पर बिछौने पर लेकर चाहने मात्र से ही देह, शिथिल ओर ढोछी हो 
जाती हैं । 
देह के इस प्रकार शिथिल हो जाने पर साथ ही साथ २वाम-प्रशबास 
का व्यायाम भी किये जाचे तो बहुत फायदा होता है । वास्तव मं श्‍वास- 
प्रश्वास का व्यायाम आरोग्यमूलक शिथिलता का एक अपरिहार्य अंग है। 
झारीर शिथिल हो जाने के बाद तीन-चार बार तक रवास-प्रःवास का 
व्यायाम किया जा सकता है। इस दझामें इस व्यायाम को बहुत जल्दी 
जल्दी करने को जरूरत नहीं होती । “काफी आराम कर थोड़ेन्योड़े समय 
के बाद एक-एक बार कर लेना ही काफी हो जाता है। लेकिन इस समय 
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देइ की शिथिलता भंग न होने पाए, इसका ध्यान रखना जरूरी है | 
इसलिए श्वास-प्रश्वास के व्यायाम को बहुत धीरे-धीरे करना उचित है । 
तथापि शिथिलता सध जाने पर शरीर जितना शिथिल हो जाता दे, 
श्वास-प्रश्वास उसी अनुपात से गहरे हो जोते हुँ. उस समय चाहे 
जितनी बार व्यायाम किया जा सकता है (£. ], Boome and 
M. A. Richard:-~Relaxation in Everyday Life 
pp. 35—45 ): 

इस तरीके से आधे घण्टे के लिए शारीर को शिथिल कर देना काफी हे । 
किन्तु प्रतिदिन इसके करने की जरूरत नहीं होती । साधारण दशा में सप्ताह 
में दो दिन करना काफी होता हे। लेकिन उत्तेजनामूलक हर एक स्नाय- 
बिक रोग में इसका नित्य करना आवश्यक होता हे। 

उसके वाद ज्यों-ज्यों रोग घटता जाय, दिन बढ़ाते जायं | 

देइ और मन की शांत अथवा उत्तेजित दशा में यह किसी मी समय 
क्रिया जा सकता हे ! किन्नु साधारण दशा में खाकी पेट या भोजन के 
पहले करने से रवते अधिक छाम होता हे। 

[ ३ | 
थक्के हुए. शरीर में फिर ताजगी लाने के लिए शरीर को शिथिल करने 


के समान संसार में और कुछ हे या नहीं इसमें सन्देह हे शरीर की श्रांत 


दशा में सिफ दश मिनठ के लिए यह कर लिया जाय तो सारी थक्रान जाती 
रहती दे और क्रांति कट जाती हे । बहुत बार मेहनत क वाद कुछ काल 
के लिए रारीर को इस प्रकार शिथिछ कर छेने पर फिर काम में लगाया जा 
सकता हे । 

शरीर और मन की उत्तेजित अवस्था में मी चाहे जिस समय इस 
बिधि को भपनाकर आइचर्यजनक छाम उठाया चा सकता हे। मन के 
अकस्मात्‌ छुद्ध या उत्तेजित हो जाने पर बिदौनों में पढ़कर शरीर को 


शिथिर करने से हों मन शान्त "हो जाता हैं। अधिक कया, जो ळोग 


अस्वाभाविक उपाय से शारीर को नष्ठ करते हैं बे मो देह के उत्तेजित' 
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दोने के वाद मो शरोर को शिथिल कर सकें तो बात की बात में यह 
अस्वाभाविक उत्तेजना चली जाती है । । 

संधार में शरीर पर कावू पाना सहज है, किंतु मन को काबू या वश 
'में लाना कठिन है। यह इमेशा छुउता रहता है। इसीलिए साधारण 
मनुष्य की मन की अवस्था क्षिप्तावस्था कही जाती है। लेकिन आश्चयं 
की बात तो यह है करि 'मांसपेशियों की शिथिछता मन पर भी अपना 
असर डालती हैं । मन फी च्ल ओर उत्तेजित अवस्था भी बहुत बार 
शरीर को ज्ञात और अज्ञात उत्तेजना से पेदा होती है। इप्रोलिए कुछ 
दिनों शरीर की शिथिलता का अभ्यास कर छेने पर जब मांसपेशियों और 
स्यानुओं की उत्तेजना कम हो जाती ह तब मन भौ उसी के साथ-साथ 
शांत और संयत हो जाता हो और मानसिक शक्ति काफी बढ़ जाती ह । 
इसीलिए देइ को शिथिल करने को पद्धति इमारे यहाँ योगशास्त्र में एक 
आसन की माँति बतलाई गई हे । अंगरेजी में जिसे शरीर को शिथिलता 
( relaxai0 ) कहा जाता है इमारे योगशा्न में उसे शवासन कहा 
गया है। कोई-कोई यूरोपियन इस बात का दावा करते हैं कि उन्होंने इस 
यद्धति का आविष्कार किया हे । लेकिन शरीर और मन को शांत करने- 
चाळे इस अद्भुत कौशल का यूरोपियनों के दिमाग में आने के कई हजार 
वर्षं पहले भारतीय ऋषियों को ज्ञात था । 


शवासन 


योयशात्न में इसकी बड़ी प्रशंसा हे | 

एक भारतीय योगी का कहना हे जेसे नल खोल देने से पानी की 
-घारा अवाघ गति से बहने लगती हे वेसे ही शरीर को शिथिल कर देने से 
सारे स्नायुओं ने शक्ति-धारा बहने लगती हे । 
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वास्तव में कुछु दिन शरीर को गिथिलता का अभ्यास कर लेने पर. 
मन की दिशा में भी अदूसुत परिवर्तन हो जाता हे। इसे करने का फछ- 
यह होता हे कि क्रोधी और चिड़चिड़ा स्वभाव शांत हो *जाता है, कलह- 
स्पृहा दूर हो जाती है, मनुष्य उत्तेजना-रह्वित होकर युतकतपूर्वेक बातें करने 
लगता है, सहज में घबराता नहीं, मयमोत नहीं होता और काम की कोई. 
बात मूलता नहीं। मन जब इस प्रकार शात दो जाता हैं तब शरीर का 
स्वास्थ्य भी सुधरता है । 

कुछ दिनों तक शरीर की शिथिलता का अभ्योस कर लेने प्र इस पर 
ऐना काबू हो जाता है कि प्रबळ उत्तेजना के समय भी किसी के साथ खड़े 
खड़े बातें करते हुए या राइ चळते-चलते इच्छ्मात्र से -ही शरीर को. 
शिथिल करके देह और मन को शांत कर लिया जा सकता है। 

sree 

बहुत अधिक परिश्रम के बाद जिस प्रकार देइ विश्राम चाइतो है 
उसी प्रकार रोगं के समय भी देह काम करने से इनकार करती हूँ। क्योंकि 
देइ जब विश्राम में लोन रइंती दे, सिफ तभी प्रकृति देह को मरम्मत कर 
लेने का अवसर पाती हे। इसलिए समी रोगों में विश्राम हो एक चिकित्सा 
हे! डा० संमुएल जेक्सन ( 7. 92॥७९। ]acKऽ०॥ ) ने 
कहा हे, “Rest—absolute rest, is the panacea”—. पूर्ण 
विश्राम समी बीमारियों का अचूक इलाज है। 

विश्राम ही प्रकृति की निजी चिकित्सा हे। पशु पक्षो आदि आघात 
प्राप्त करने से उनके अपने जन्मजात ज्ञान से ही विश्राम ग्रहण करते हैं । 
एक बार देखा गया हे कि जंगली मुरगा श्रेणी के एक पक्षो ने आघात के. 


फलस्वरूप अपना पर तोड़ लिया था । उसी समय वह एक तालाब के पास 


जाकर चुपचाप वेठ गया | उस स्थान से दो-चार दिन तक ह्विंळा तक 
नहीं । उसीसे उसका पङ्क जुट गया ( Otto Glasser, Ph. D.— 
Medical Physics, ७ I237, Vol, I, Chicago, 
]95] ) । आजकल के बेण्डेज, पेरिस प्लास्टर तथा सर्वाधुनिक प्लास्टिक- 
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प्लास्टर - आहत अङ्गां को विश्राम देकर प्राकृतिक तरीके से रोग आरोग्य. 
की ददी व्यवस्था मात्र हें। आधातभ्राप्त अङ्ग को इस प्रकारः विश्राम देने की 
व्यवस्था करने से प्रकत अपने आप उस भग का सर्कार कर लेती हं । ड 

प्रायः सभी प्रकार के वदाँ. में मामूली हिलने-डुलने से ही कष अनुभवः 
होता है तब सिर्फ विश्राम लेने से दी बहु 7 ददे कम हो जाता दै। न 

विभिन्न स्तायविक रोगों में विश्राम बहुत द्वी फलभ्रदह । क्योंकि: 
पर्याप्त विश्राम, खासकर शिथिछता-अभ्यास द्वारा सना३ स्निग्ध होते हैं ४ 
तथा स्नायुओं को उत्तेजना दूर हो जाती है । अनिद्रा दूर करने का यहं 
एक मुख्य : उपाय है। यदि अच्छी नींद न हो तो सभी प्रकार के विश्वास 
निरर्थक होते हैं। वास्तव में जो स्वाभाविक सच्चा विश्राम है वह सिफ 
सोते समय ही प्राप्त होता है। इस समय सभी उत्तेजनाओं का अन्त होता 
है और देइ उसके छान्त तन्तुओं को. मरम्मत करने का अवसर प्राप्त 
करती है । ` यदि प्रतिदिन ठीक समय पर नींद न आवे, इल्क्री नींद आवे, 
या थोड़ी देर के वाद नींद टूट जावे तो लेठने के पहंले कुछ देर के लिए देह को 
शिधिल कर लेना उचित है। कुछ रोज ऐसा करने के बाद देह को शिथिलः 
करने के साथ ही साथ नींद आ जाती हैं और किस समय नींद आती है 
उसका पता तक नहीं चलता । 


Cc 


तुतलापन को वर्तमान काल में वाकयंत्र के रोगों मे गिना नहीं जाता 
है। यह रुपष्ठ रूप से प्रमाणित हो चुका है छि यह एक स्नायविक 
चिश्ङ्कलता से सम्बन्धित बीमारी है; रोजाना नियमित रूप से माधे, 
घटे के लिए देइ को शिथिल करने से धीरे धीरे तुतलापन ह९ हो जाता ह 
और अन्त में रोगो स्व॒र-यंत्र की पूणे स्वच्छन्दता श्राप्तकरता है। 

सभी तरह के जवर रोगों में विश्राम अपरिहायं माना जाता इ । उवर 
के समय केवल विश्राम से ही बहुत दाळतों में जवर अपने आप अच्छा हो 
जाता है। यहाँ तक कि यकमा रोगी को केवर विश्राम देने से उसका अ 
और अधिकांश कछ अपने आप कम हो जाते हैं। यदि यक्ष्मा के रोगी कोः 
आवश्यकतानुसार कुछ दिनों या कुछ सप्ताह तक विश्राम दिया जाय तो. 
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अहुत बार केवछ उसो से रोगी को दुबंछता, मंदामि, अजीण, हृदय को 
धड़कन, ज्वर, खाँसी और कफ में कमी हो जातो है और कमी-कमी पूर्ण 
रूप से दूर हो जातो हे (Francis Marion .Dottenger, 
M. D.'L.L. D.—Tuberculosis in the Child and the 
Adult, p. 404) | 

चिकित्सा विज्ञान की कितनी ही उन्नति क्यों न हुई हो, विश्राम के 
बदले में आज तक कुद भी आविष्कृत नहीं हुआ | 

पूर्ण विश्राम वजन बढ़ाने का एक मुख्य सहायक है। इसलिए जिन 
चीमारों का वजन बढ़ाना आवश्यक है उन्हें सदा ही दोर्घ समय के लिए 
विश्राम देना जरूरी है”! जब देह और मन रांत हो जाता है तथा इच्छा 
के साथ ही देह को शिथिक किया जा सकता है तब देइ का वजन बढ़ता 
है ( Otto Glasser, Ph.D.—Medical Physics, p: L240, 
Vol. |, Chicago, I95]) I 

Rest permits accumulation of waste to be 
excreted and the destroyed materials Treplaced— 
विश्राम के फलस्वरूप देइ का दूषित सञ्चय देह से विदा लेता है और 
ध्वसप्राप्त तंतु पुनगंठित होने म सहायता प्राप्त करते हैं (३7 
: Byed, M. D,—Preventive Medicine, p. 572 
Philadelphia, ]952 ) । इसीलिए विभिन्न रोग इससे आरोग्य 
होते हैं । 

विश्राम से हार्ट की मेहनत ओर साथ ' ही साथ र्‍्लड-प्रेशर घट जाते 
हैं तथा हाटे फेल्योर ( ॥०३४ .६9॥५7९ ) बन्द होता है 
{ Charles K. Friedberg, M.D.—Diseases. of the 
Feart, p, 62, Philadelphia 955 )। 
f वास्तव में विश्राम से दीर्घ जीवन लाभ हो सकता है 
(Randolph Lee Clark M. Sc. M.D.—The Book 
. of Health p. 582, NewYork 953 )। 
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परन्तु समी की एक सीमा होती है । जब विश्राम बहुत लम्बा होता 
है तब रोगी के लिए बहुधा यह बहुत नुकसानदेय होता है। आजकल 
चिकित्सकों का यही मत है कि जब ही रागी बिना खतरे के बिछ्ौने से 
उठ सकता है तभी उसे उठ जाना . चादिये। क्योंकि विश्राम का जब 
प्रयोजन नही रहता, तब ही लगातार दार विश्राम छेने से कोष्ठबद्धता 
मू्ररोग, सिर ददं, पलंग घाव और मानसिक कमजोरी आदि उत्पन्न हो 
सकती है। कमी इसके फलस्वरूप हार्ट, फेफड़ा और रक्त चलाचल यंत्र 
का रोग उत्पन्न होता है एवं हड्डियों में केछशियम का क्षय होने लगता है 
( Randolph Lee Clark, M.Sc, M.D.—The Book 
of Health, pp. 582-3, New Vork, I953 )। 

इसलिए समी प्रकार के रोगों में, रोग की नाजुक ( २८६९ ) हालत 
उतर जाने ने के बाद, रोगी को करवट बदल-वदलकर मालिश का प्रयोग 
करके तथा हाथ-पेर मोड़ मोड़कर उनके रक्त-आवागमन को सदा ही चाल 
रखना चाहिये ओर जमी रोगी चलने में समर्थ हो तमसी उसे चलाना 
उचित है। | 


स्वस्थ अवस्था में भी यह स्मरण रखना आवश्यक है कि विश्राम और 


अलसता एक बात नहीं है। रोग के बिना विश्राम का अर्थ ही है “मेहनत ` 


के बाद विश्राम? । जो विश्राम श्रम का भनुगमन नहीं | 
| करता 'जो देइ तथा 
मन को निष्क्रिय अवस्था को ही दीर्घ बना देता हैं, वह विश्राम नहों है 
वह अलसता है। अत्यधिक श्रम से जिस प्रकार देइ का क्षय होता है, 
अलसता में मी उसी प्रकार मन के अन्दर जंग पकड़ लेता है । भळसता 
भौर थकान में यदि एक को चुनना हो तो थकान को ही चुनना चाहिये । 


खट-खट के मरना भी बल्कि अच्छा है परन्तु जंग पकड़कर मरना ठीक नही 


है—itis better to wear out thar to rust out, 
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शः.) 


र 


तेईसवाँ अध्याय 


स्वकरप भावना ( Auto-suggestion ) 


[ १] 

शरीर और मन आपस में अभिन्च रूप से मिले हुए हैं। शरोर'कें 
साथ मन का एवं मन के साथ शरीर का एक घनिष्ट छयाव है। मानसिकः 
हालत से शरीर एवं शारीरिक हालत से मन इमेशा ही प्रभावित होता' 
रहता है। कितनी ही बार ऐसा देखा गया है कि सुस्वादु भोजन कीः 
कल्पना मात्र से मुंह में पानी भर आता है। कमी-कमी वीभत्स या 
भयानक घटना देखने से ही पाचन क्रिया बन्द हो जातो है। खून देखने 
मात्र से ही अक्सर बेहोशी दिखाइ पड़तो है। इन सब बातों से प्रमाण 
मिलता है कि मन के साथ शरीर का कितना घनिष्ठ सम्बन्ध. है । 

जिन्हें इम रोग कहते हैं, अधिक अवस्थाओं में वे मन के द्वारा हीः ` 
प्रभावित होते हैं। कई बार ऐसा देखा गया है कि अचानक डर पैदा हो 
जाने से ही तरह तरह के रोग पेदा होते हैं। हैजे के समय कितने ही 
व्यक्ति केवल डर के कारण ही हैजे के शिकार बन जाते!हैं। डर जाने के. 
कारण ही बहुघा पतला दस्त होने लगता है। हृदय रोग की चिन्ता करते. 
करते लोग वहुधा हृदय रोग के चंगुल में फंस जाते'हैं। चर्मरोगी के. 
कपड़ों के स्पर्श से डर जाने से अक्सर देखा गंया है कि, देखते देखते 
चर्मरोग छूनेवाले व्यक्ति के सारे शरीर में उसके लक्षण प्रकट हुए 
हैं। यहाँ तक की डाक्टरी किताबों में रोगों के विवरण पढ़ने के कारण 
दुबंछ-चित आदमी के शरीर में उसके लक्षण फूट निकलते हैं । 


इस प्रकार डर के कारण सत्यु भी संभव है। एक बार चिकागो दीः 
एक महिला को साधारण सिर ददं हुआ । तब ही महिछा ने अपनी आदत 
र के अनुसार आलमारी से सिडलिज पाउडर खाने के लिए उसे खोला और 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


